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त, प्रतिनिधि 


हव पर 


, श्रौगरुत बालाः 


श्रोध-राज्य के ची 


राक क्म व्न्य 


हमें यह्‌ निश्चय है कि एेसे समय में, जव शारीरिक व्यायाम 
की ओओर इस देश में अधिक ध्यान दिया जा रहा है, जंध-राज्य 
के चाफ़ साहव को लिखी इडं तत्सम्बन्धीं मूट्यवान पुस्तकः 
सूरय-नमस्कार ` का, जिसका यह्‌ दिन्दी-अलुवाद है, खव प्रचार 
होगा । यह्‌ पुस्तक सव से पटले मराठी भाषा में प्रकाशित इडं 
थी । उसके वाद्‌ जव उसको देश मं अधिक मांग वदु, तव वह्‌ 
अंगजी मे प्रकाशित की गड । हम ओंध-राज्य के देश-भक्त चीफ 
साहव के बड़ पआभारी हं कि उन्न हम इस पुस्तक का हिन्दी- 
अवाद्‌ प्रकाशित करने की अनुमति दे दी है। आपने हमें इस 
पुस्तक के व्यायाम सम्बन्धी सव व्लाक भेजने कीभीक्पाकी 
हे, जिसके लिए हम आपको धन्यवाद्‌ देते हे । 


यह पुस्तक चीफ़ साहव की कोडे मौलिक, रचना नहीं है, 
वाल्क इसमें जिस व्यायाम-पद्धति का वणेन दै, वह बहुत पुरानी 
टै 1 चीफ साहव ने इसका स्वयं अभ्यास क्रिया है ओर इसके 
गुणों का अुभव करिया है । आपने इस पद्धति के सिद्धान्तो का 
वहत स्पष्ट आर प्रभावशाली विवेचन किया है । इसका यख्य 
अंग यह है कि इसमें कुड वेदिक अर वीज-मंत्नों का उच्चारण 
करना होता है । हमारे प्राचीन ऋषियां ने शारीरिक ओर आत्मिक 
स्वास्थ्य के महत्व-पूरणं सम्बन्ध का अनुभव किया था। वे जानत 
थे कि मन का शरीर पर प्रभाव पड़ता है । इसके अलावा शरीर 
के आन्तरिक अंगा . पर, जिनका सचालन किसी प्रकार कीं 
देसी व्यायाम-पद्धति से नहीं हो सकता दहै, जो केवल शरीर 

। 8 ` 
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के विकास के लिए है, प्राणायाम अर शब्द्‌ का जो प्रभाव पड़ता 
है उसका उनको अद्भुत ज्ञान प्राप्न था । व्यायाम सम्बन्धी पश्चिमो 
पद्धतियां इसलिए पिछड़ी हइ द, क्योंकि वे मनुष्य की मानसिक 
धामिक तथा आत्मिक पहं 2॥ का उपेश्चा करती ह आर उसके 
केवल शारीरिक-विकास ही पर जोर देती हं । परन्तु अव योर 
के स्वास्थ्य के कद खोजियों ने भी उन गहन सिद्धान्तो का पता 
लगा लिया है, जिनका आधार दम दिन्दुत्ोंका म॑त्र-शाख्दहै। 
इस पुस्तक के लेखक ने इसके आखव प्रकरण में एक योरपीय 
विद्वान का तत्सम्बधी अन॒भव भी दिया दै, जिसके पटने से 
अविश्वासियों को भी इस व्यायाम-पद्धति मे विश्वास उत्पन्न हो 
जायगा । इगलंड के एक प्रसिद्धः हैस्थ आफीसर डाक्टर चालेस 
एस० टोमसन ने ! डली टेलीग्राफ़ः नाम के एक पचर में अपने 


एक लेख मे यह लिखा था- 


¢ मानसिक स्वास्थ्य कीं प्राप्ति के लिए, जिसके साथ शारीरिक 
स्वास्थ्य का भी सम्बन्ध है, किसी धमं अथवा तत्वदशेन का 
अवलम्बन लेना आवश्यक है । ” इसके आगे वे कहते हे, “ शित्ता 
का उदेश्य यह होना चाहिए कि अपने भावों पर अधिकार हों 
जाय ओर उनको अध्यात्मिक रूप में प्रकट करने की योग्यता बद्‌ 
जाय । यह स्मरण रहे कि मानसिक कायं को अधिकता ही से 
स्वास्थ्य नहीं विगड़ता है, बरिकि स्वास्थ्य उस समय खराब होता 
है, जव मानसिक कायं की अधिकता के साथ साथ हमारे भावों 
पर भी असह्य द्वाव पड़ता है । ” इस बात को सव जानते हँ 
किं प्रचंड भावों का शरीर के उन आन्तरिक अंगों के स्वाभाविक 
संचालन पर असर पड़ता दै, जो स्वास्थ्य-प्राप्नि के लिए लाभ- 
कारी हैः । .इसलिए, यह साफ़ जाहिर है कि मन ओर शरीर, 
दोनों का कुप्मायाम ही स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है ओर रोग के 


1 


न्क 


(#-4 ) 
लिए वाधक है । ओंध-राज्य के चीफ साह अपने १७ साल के 


अनभव के आधार पर इस पुस्तक मं लिखते हं, “ हम सय- 
नमस्कारो का वीज तथा ओर वेद्-सत्रां के साथ प्रतिदिन नियमा- 
नुक्रूल करते आरे दँ, जिसका फल यह हुआ है कि हमारा शरीर 
ओर दिमाग बहुत दलका दो गया है ओर हमका युवावस्था का 
सा अन॒भव होने लगा है । परन्तु सव से वड़ा लाभ इन नमस्कारो 
से दमे यह हआ है कि हम गत १७ वपं से ज्वरादि रोगा काता 
नाम ही क्या, जकाम ओर खांसोसे भी पीडति नहीं हण हें। 
हम में अच्छा सामथ्यं है, जिसका अति आश्चये-जनक प्रमाण यह 
हे कि यद्यपि हमारे एगका चार वार टीका लग चुका है, परन्तु 


हमे न तो कभी ज्वर आयाश्योरन दमं कभी एेसी पीड़ा अञुभव ¦ 


हृड है; जिसके कारण हमने अपने दनिक सयं-नमस्कार के 
व्यायाम काद्धाडङ़ दियादहो। हमें इन गत १७ वपे के अनुभव 
तथा अध्ययन ने यह्‌ कटने के लिए अधिकारी वना दियादहै कि 
सय-नमस्कार अन्य सव व्यायाम-शालियां मे इस बात मे वद्‌ कर 
है कि यह्‌ उस शारीरिक पुरुपाथ, मानसिक वल तथा सहिष्णुता 


को, जा करिनसे कठिन परिस्थितिमं भी विचलितनदींदा 


सकती है, वदाता है ।” 

यह्‌ हिन्दी-अल्ुवाद्‌ हमने इस आशय शरोर आशा से प्रकाशित 
करिया है कि इस वैज्ञानिक व्यायाम-पद्धति की जानकारी, जिसका 
अलुशीलन करने से मन ओर शरीर, दनां का विकास दातादहै 
हिन्दी जानने बाली जनता को भी दा जाय । यद्‌ पुस्तक स्वास्थ्य, 
सामथ्यं तथा दीघायु का रास्ता दिखलाती दै। इसमे भाजन- 


ज्यसन सम्बन्धी अनेक लाभकारी उपदेश भी हं, जा पालन करने 


याग्य हे । 


-ङृष्णा राम मेहता 
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¢ 


हमश निवेदनः 


मने जय प्रयाग के अप्रज दैनिक पत्र, “ लीडर ' मे सूर्य 
नमस्कार नाम को एक अंमेजी पुस्तक कौ प्रभावशाली आलाचना 
पदु, तव हमारी इच्छा उसका संगाकर पठने खी हई । हमने उसी 
दिन एक पत्र चांध-साञ्य के चीफ ( राजा )क नाम, जा इसके 
श्रद्धय लेखक हे, इसकी एक प्रति वी< पीर द्वारा भेजने के लिए 
लिख दिया । हमारे इस पत्र के लिखने के क्ररीव दस दिनके 
अन्दर दी हमें यह पुस्तक प्राप्र दाग । हसने बड़ ध्यान ओर श्रद्धा 
से इस पुस्तक के आदि से अन्त तक पदा । इसका पद्कर, वास्तव 
मे, हमें वड प्रसन्नता हृदे ओर इसके अति महत्व-पूणं तथा लाभ- 
कारी विपय का देख कर हमने एक पत्र उपरोक्त चीफ़ साहव की 
सेवा में रौर भी सजा, जिसमें ह मने अपने सव निकट सम्बन्धियेों 
तथा कुदं भित्रा के पते इस आशय से लिख दिये किं इन पतों से 
> पौ० द्रा ˆ सूय-नमस्कारः की प्रतियां भेज दी जाये । दूसरे 
दमनं इस पत्र स चीफ साहव का इस अति उपयागी पुस्तक का 
जनता के सम्मुख उपस्थित करने के लिए वधाडइ दी तथा उसमें 
हमने अपनी यह्‌ इच्छा भी प्रकट को कि यदि हमें इस पुस्तक का 
दिन्दी-भाषा-भापियों के हिता, जा'हमारे देश में अन्य सव भाषा- 
भाषियेों से अति अधिक संख्या मे हे, अपनी माद्-भाषा तथा राष्र- 
भाषा, हिन्दी में प्रस्तुत करने के लिए स्वीकृति दे दी जाय, ता देश 
कं बहु-सख्यक भाई-बहन का वड़ा उपकार हा । इस पत्र के उत्तर ` 
में चीफ़ साहव ने बड़ी प्रसन्नता-पूवंक इस पुस्तक का हिन्दी- 
अनुवाद्‌ करन कों हमारी प्रबल इच्छा का कायरूप म्े प्रकट हानं 
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के लिए शीघ्र अपनी अमूल्य अनुमति लिख भेजी । हमने भी 
८ ञ्युभस्य शीघ्रम्‌ ` दत्त-चित्त दाकर इस अनवाद्‌-कायं का समाप्त 
कृर दिया । बस, इस प्रकार इस पुस्तक का यह हिन्दी-लूपान्तर 
आपके सन्मुख उपस्थित हू हे । 


परन्तु अभी दमे दो शब्द्‌ इस सम्बन्ध मे अवश्य लिखने ` 
है कि हम इस पुस्तक का हिन्दी-अनवाद्‌ करने के लिए क्ये 
सन्नद्ध हए ? इस प्रभ के उत्तर में हमें अपने पाठकेां से सदसा यहं 
कह देना है- जैसा हमने इस पुस्तक के मुख्य नाम के नीचे इसफे 
उपनाम-संस्कार करने का भो साहस किया दै- क्रि यह्‌ व्यायाम † 
सम्बन्धी एक “सवेोत्तम पुस्तकः ह । हमने इसका यह ' सवेोत्तम 
विशेषण देने का साहस अपने व्यायाभ-सम्बन्धो वड अनुभव के 
्राधार तथा इस पुस्तक के आलो चनात्मक अध्ययन तथा मनन 
के बल ही पर किया है । हमने स्वयं अनेक प्रकार को व्यायाम- 
पद्धतियां का अध्ययन तथा अनुशीलन किया है श्मौर तत्सम्बन्धी 
प्रचुर साहित्य का अवलाकन मी किया हे । हमने जिन सुप्रसिद्ध 
व्यायाम-विशारदां को पद्धतियों का अनुसरण कया है, उनमें से 
कु के नाम यहोँ अवश्य उत्लेखनीय दै-( १) प्रोफेसर 
राम मूति, (२) प्रोफ़सर सी० आर० डी० नायडू, (३ ) प्रोफ़ेसर 
संडो आर { ४ ) प्रोफ़सर ज० पौी० मुलर । इन सव कौ व्यायाम- 
पद्धतियां के सिद्धान्त तथा काय-क्रम की जब हम . सूय -नमस्कार ‡ 
व्यायाम-पद्धति से तुलना करते हे, तव यह इन सव से अधिक 
. वेज्ञानिक; स वे-प्रिय तथा पूरं ज्ञात होती है । हमने इस पुस्तक. 
का केवल अन्तर-ज्ञान ही प्राप्त नहीं किया है, किन्तु हमने इसका 
स्वयं करके देख भी लिया है ओर आजकल हम प्रयाग के बा 
के-वागर मुहल्ले में, जहाँ पर हम रहते है, च स्कूल, कालिज के ¦ 
विद्याथियों के साथ इसका अभ्याक्च भी कर रहे हे । | 

+ 


(९) 
इसका मच्र-भाग इसका मुख्य अंग ह । इसका जा सखी-पुरुष 
विना मंन-प्रयाग के करगे, उनके शरीर केवल ेसे बनेंगे जैसे 
चिना सुगघ के पुष्प । सनावल अथवा विचार-वल, भोजन-व्यखन 
तथा उपवास का इसमें जा विधान हैः वह्‌ शरीर रूपी पुष्प की 
सखुन्द्रता का उत्पादक ह । यह्‌ पद्धति शरीर के वाह्य तथा आन्तरिक, 
दाना अंगा का स्वस्थ, सवल तथा सुन्दर बनाती है । यह लड्का- 
लड़को, सो-पुरुष, युवा-बरद्ध, सबल-दु वल तथा राड-रंक, सभी के 
लिए उपयुक्त तथा उपयागी है । इसके आठ वषं की वास्यावस्था 
से सो वषे की आयु तक किया जा सकता है । इसके करने के लिए 
किसी विश्लेष तैयारी की आवश्यकता नहीं दैन किसी साज- 
सामान की आवश्यकता है, न किसी संगी-साथी की आवश्यकता 
है ओर न इसके लिए एक पादे तक व्यय करने की आवश्यकता हे । 
¢ हरो लगे न फिटकरी, रंग अच्छा दी अच्छा, 2 यह इसका 
आर्थिक दृष्टि से महत्व है । यह्‌ अकेले भी की जा सकती है अं 
सेकड़ां के साथ भी । संत्तेप मं यह वलवानों का वल, विद्धानों की 
बुद्धिः व्यो की चिकित्सा; ज्ञानियां का ज्ञान घमात्मा का धमं तथा 
यागयिां कायेाग दहै । हमारे इन वचनोंको पद्‌ कर शायद्‌ पाठक 
लाग हमारे उपर अ्युक्ति-दाष को आरोपित करेगे । परन्तु हम 
यह्‌ कटने का पिर दुस्साहस करते हे कि यह्‌ सव यथाथ है । 
हाथ कंगन को आसीं क्या ? ` इसको स्वयं कीजिए । आपको 
यह्‌ सव प्रकट हदा जायगा । यदि किसी को इस वाक्य; ˆ धमाथ- 
ममेक्तञाणामायोम्यं मूलकारणम्‌ ` की यथाथ्ता का साज्ञात 
करना है, ता उसको “ सूय-नमस्कार › का विधि-पूवंक अजुगमन 
वश्य करना चाहिए ।: 


इस पुस्तक का सवसे कठिन तथा महत्व-पूणं अंग, ‹ शरीर- 
रचना ` तथा “ शरीर~विज्ञान › का प्रसंग है 1 यह स्मरण रखना 
9. 
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यह्‌ बड़ दुख की वातदहौ कि हमारे देश के निवासी अति 
अधिक संख्या मे दुबल ओर रोगी है रवे शायद ही कमी 
स्वस्थ अवस्था मं रहते है । स्वास्थ्य-पाप्नि के लिए कई विशेष 
प्रकार की ओषधि नदीं है । यह किसो दूसरे मनुष्य को सहायता 
कं द्वारा प्राप्न नही दह सकता। यह्‌ तो जीवनम कठिन संयम 
तथा नियमे के पालन करने ही से प्राप्न अर संचित दाता है। 
इसलिए, हमक स्वास्थ्य, सामथ्यं तथा दीघायु की प्राप्ति के लिए 
स्वास्थ्य-सम्बन्धी हितादित का ज्ञान प्राप्त करना आवश्यक है । 


हमका अपने वहत समय के विचार तथा अनुभव से यह 
विश्वासदहा गया है कि प्रत्येकं सखो-पुरुष का बलवान तथा 
स्वस्थ वनने ओर रहने के लिए किसी प्रकार के निरन्तर उद्योग 
को आवश्यकता है । 

इसलिए, हमने इस आशय से कि : वह उद्योग क्या दाना 
चाहिए, उन लोगां के लिए जा स्वास्थ्य-प्राप्ति के अति उत्सुक 
खाज है, पुरुषार्थः नाम की एक मराठी पत्रिका में लेख देने शुरू 
किये } हमें यह्‌ देखकर वड़ा संतोष हु्ा कि हमारे उन लेखो का 
बहुत लोगा नें पसद्‌ किया, ओर इसके फलस्वरूप सन्‌ १९२४ ३० 
में उक्त पत्रिका के सम्पादक महोदय ने उन सव लेखां का एक 
युस्तक के रूप में प्रकाशित कर दिया । 

अव इस पुस्तक द्वारा हमारो सूय-नमस्कार करने की विधि सं 
जा वैज्ञानिक तथा महत्व-पूरणं सिद्धान्त हैँ, उनके सम्बन्ध में पाटकें 
का यह्‌ विचार निश्चय दागया है किं ये सिद्धान्त शरीर के हूत 


(१४. ) 


सं आवश्यक अगां का अपने स्वाभाविक रूपस काम करनेमें 
भ्वृत्त करते हे आर ये केवल पुद्रों के बल ही का नहीं बढ़ाते, किन्तु 
शारार का पूरण-रूप से स्वस्थ भो रखते ह । इस पुस्तक की उतनीं 
विक्र हुदे कि बहुत थाड़ ही समय में इसके तीन संस्करण 
निकल गये । 


इस पुस्तक का अम्रोजी भाषा में प्रकाशित करने ठ लिए उन 
भ्रान्तो से, जहाँ मराटी भाषा का भचार नहीं है, बहत से पत्र हमारे 
पास आये 1 इसलिए, दमका इन दृर-दूरसे आये हए पत्र के 
मजने बालों की उत्सुकता का देखकर इस पुस्तक का अंग्रेजी 
भाषा में अ प्रकाशित करना पड़ा । 

इस पुस्तक के अंपरजो संस्करण मे, जिश्वका यह्‌ हिन्दी-रूपांतर 
है, ‹ भोजन ओर व्यसन ` के सम्बन्धमें एक नया प्रकरण भों 
जाड्‌ दिया गया है । ओर इसके अतिरिक्त उसमें क आर भी 
महत्वपृणें वाते" वदा दी गड है । 


इस पुस्तके की उपयोगिता के श्चार भा अधिक वद््ने के अभि- 
प्राय से सव आवश्यक चिन्न भी इसमे लगा दिये गये हे । 


हम धारवार के फ़र्टं छास सव-जज, श्रीयुत वाजीराव जी 
गुद्धीकर ओर अपनी रानी साहिवा के अध्यापक, श्रयुत काशोनाथ ` 
जी किर्लोस्किर का, जिन्दोने हमें इस पुस्तक का अम्रेजी भाषासें 
उपस्थित करन में वड़ी सहायता दी है, हृद्य से धन्यवाद देते हैँ । ¦ 

श्रायुत एच० जो ० फ़क्स का, जा 'टाइसम्प आफ इंडिया" पत्र 
के संवाददाता है र जिन्न अंग्रेजी संस्करण का प्रफ-संशोधन 
किया है, विना धन्यवाद दिये इस प्रसंगका समाप्त नहीं कर 
सकते । इसलिए, इनके लिए भो हमार हार्दिक धन्यवाद है । इनके 
अतिरिक्त दप्न उन लेखक, पत्र तथा पत्रिकाया का भी दृद्यस 


( ६९ 
घन्यवाद्‌ देते ई; जिनका हवाला इमने इस पुस्तक में स्थान-स्थान 
पर दिया है । 
अन्तमं हत आशा करत द कि पाठक लोग हमारे उस उद्योग 
के रुण-दोघ पर आवश्य विचार करेगे । 


` ~ग क्ते { 
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धाहला परव 
व्यायाप शी यावश्यक्ता तथा उस्षके सल्ल 
च्यायास को अचरयन्ता 


मनुष्य का स्वास्थ्य; सामभ्य तथा दीघायु की प्राप्ति कं लिए 
शारीरिक व्यायाम की हर काल आवश्यकता रहती है ओंर अव 
भी है । आजकल के मनुष्यांके लिएता यह अनिवायें दी दहै 
क्याकि इसकं द्वारा वे इस वतेमान समय के कठिन जीवन-सम्ाम 
मे अपनी, ऋपने सम्प्रदाय तथा अपने देश की रन्ता करने ओर 
` अपनी आजीविका उपार्जन करने के याग्य हा सकते दहै । व्यायाम 
जीवन के लिए इतना आवश्यक है, जितना पुष्टिकर भोजन, 
निमेल जल, शुद्ध वायु ओर सूयं का प्रकाश । 

जमन देश के ।वहिष्करत सम्राट ने इस सम्बन्ध मे अपने 
निम्रांकित विचार प्रकट किये है- 


«< मन ओर शरीर की पूण शिन्ञा की आवश्यकता का प्रचार 
करना एक बड़ी महत्वपूरण वात है । बह विष, जिसका वत्तमान्‌ 
सभ्यता हमारे जीवनो में फैला रही है, इस क्रिस्म का है किं जब 
तक हम उसके विरुद्ध किसी ओषधि का प्रयोग न करेगे, तब 
तक हम जीवित नहीं रद्‌ सकते । इस विष ङी सवौत्तम 


२.) 
विरोधात्मक ओषधि बस के उपयुक्त व्यायाम-पद्धति ही है ” । 
[ “ ज्रिज्ञी कन कल्चर ” कं वंसो, सन १६२७ इईं० कं छक से उद्धत | 
एक युरपीय विद्धान्‌ श्रोयुत वरनार मैकफरेडन का व्यायाम 
के सम्बन्ध मे यह्‌ कहना है- 

“ वहुत से दमो अपनी निशित आयु से पहिले लगभग 
पञ्चीस से पचास व५ तक की अवस्था हीमे मर जाते हैँ । इसका 
कारण यह है किवे अपने शरीरका पूणं जीवित अवस्थामें 
रखने के लिए यथेष्ट मात्रा मे व्यायाम नदीं करते । 

५ कुदं थाड़ से व्यायाम-व्यसनी विद्याधियेों का छोड़ कर शेष 
हमारे स्कूल ओर कालिजों के वहू-संख्यक विद्यार्थी अपने शरीर 
का सुडोल बनाने के लिए यथेष्ठ मात्रामें व्यायाम नहीं करते। 

"यदि श्रापने श्रपने शरीर के पुरो का शक्तिशाली नहीं बनाया - 
है, ता आपके जावन में चैतन्यता नहीं आआसकती । क्योकि शरोर 
के पूणं विकाश के लिए मजवूत पुद्रों को जश्रत है । ओर शरीर 
का सद्‌ा बलवान आर शक्तिशाज्लो वनाये रखने के लिए आजीवन 
व्यायाम करने को आवश्यकता है । 

५ आप अपने जीवन में जिन जां के संसग तथा सम्पकं 
मे आते है, उनका जा आपके ऊपर प्रभाव पड़ता है बह सदा 
वदता ही जाता है । 

८ श्रापका प्रत्येक दिन का जीवन आपके लिए एक जीवित 
तथा प्रभावशाली अनुभव है । आपके ऊपर भरव्येक वस्तु क। बड़ा 
म्रभाव पड़ता ह 2 । 

आठया दस वषे तक के क्ररीव क्ररोव सब वच्चे दौद्‌-भाग, 
कूद्‌-फांद्‌ तथा घर के भोतर चोर बादर के तरह तर्के खेल 

खलकर मगन रहत हैँ । इनके लिए ज#रिसी नियम-बद्ध व्यायाम- 
पद्धति को च्रवश्थकता नदीं है . परन्तु जब किये दिनम तोन 


(क 

घंटे सुबह ओर तीन घंटे शाम अथवा इससे भी अधिक समय 
तक पदुने लगे" ओर इनके व चपन की माटाई दूर होने लगे, ततव 
इनके, श्रपने शरीर के विकाश के लिए, काई नियस-बद्ध व्यायाम्‌ 
म्रतिदिन अवश्य करना चाहिये । 

जव तक एक लडका या लड़की का यह्‌ न माद्धूम हदो जाय 
कि प्रतिदिन व्यायाम करना उसके शारोरिक शरोर मानसिक 
विकाश, स्वाध्थ्य, बल, पौरुष, तथा योग्यता के लिए नितान्त 
आवश्यक है तव तक्र माता-पिता तथा घर के अन्य रुरू जनों 
ओर स्करून के अध्यापकों का अपने लड्क-लङ्कियां से नियम- 
पूवक व्यायाम का अभ्यास कराना चाहिए) 


व्यायाम के महत्व-पूणं प्रश्न का विदार्थियोंद्ी की इच्छा 
ओर विचार पर द्धोडना उचित न हदोगा-विशेष रूपसे इस 
समय, जव कि हमारी भावी संतान हमारे पृवंजों की अयेक्ता 
दिन प्रति दिन उत्साहः बल ओर दीघायु मे दीन हं ती चलो जाती 
माद्टरूम होती दै । इस समय इमारे लिए यद्‌ अति आवश्यक ६ 
कि हम इस वदते हए जातोय-एतन के रोकने के लिए जल्द से 
जस्द्‌ कुलु साधन ग्रहण करे । अव हमक इख सम्बन्धमें 
तनिक भो लापरवाहों न करनी चाहिए । 


न्यायाय स सूलतत्व 


प्रत्येक मनुष्य का शरीर के उन चार मुख्य अंगों को विकसित 
करने शौर बलवान बनाने का प्रयन्न करना चाहिए, जिनके 
उचित रूप से काम करने पर जम्पूणे स्वास्थ्य निभेर है । यदह बातं 
अनुभव द्वारा ज्ञात हो चुकी है करि यदि सूय-नमस्कार-व्यायाम 
का विधि-पूवेंक तथा वेज्ञानिकसल्पसरे क्रिया जाय, ता इससेये 
चारों सुख्य अंग पूणे रूप से विकसित होत हँ मौर हग अथवा 


(४--) 
रोग के सूल-कारण का सुक्ताबिला करने के लिए समं दाते है। 
ये चार श्ंग निम्नलिखित है- 

(१) पेट श्रौर अंतड्यां--अधिकतर मलष्य पेट शौर 
अतद़्ियांके विकरारांहोसरे रोगी होतेदँ। इनके यख्य विकार 
अजोंण ( वदहज्मी ) आर क्रव्ज्ञ द; जिनसे जिगर कं रोग, 
श्राम-वात, ववासीर च्चौर बहु-मूत्र आदि रोग भो उत्पन्न होते हे । 

(२) दिल आर फफड़-जकाम, खासी, दमा, त्तयीरोग, 
दिल कौ धड़कन इत्यादि-ये कुदं राग दिल आर फंफड़ांकं 
विकार के लक्षण हें । 

(३) दिमागर--दिमाग्र क विकार के लक्षण सिर-द्द्‌, 
पित्त-विकार का सिर-ददं, आधासीसी ओर पागलपन श्रादि 
रोगों के रूप में भ्रकट होते हे । 

(४) रोद-धड़ से नीचेका फ़ालिज, हराममग्रज्की 
सूजन, हराममगरज् का कङ्ापन। 

हमारे हिन्दुस्तान देश में ओौर देशा की अपेत्ञा पागल होने 
की वीमारो बहुत ही कम है । परन्तु हमारे याँ एसे मट्ष्यां की 
संख्या बहुत है, जा असमय ही मं उपरोक्त पहिले दा विकारा के 
शिकार बन जादे हे । ओर ये विकार विशेत्र रूपसे उन लोगों 
का अधिक होते है जा पदृ-लिखे कहलाते रँ । यद्‌ माना जाता 
है कि बुरा अथवा अधिक भोजन करना यद्यँ की भयंकर मृद्यु- 
संख्या के अनेक कारणो मेसेएक कारण दहै। परन्तु यह भो 
मानना पड़गा कि उपयुक्त शारीरिक व्यायाम का अभावदही 
शायद इस ग्रत्यु-संख्या का प्रधान कारण है । इसलिए, यह्‌ वात 

स्पष्ट है कि शरगर करिसो का स्वास्थ्यका संचय करना तथा 
दीर्घायु के प्रप्र करनादै, ता उसके लिए सूये-नमस्कार जेसो 
किसी वैज्ञानिक व्यायाम-प्रणाली की बड़ी आवश्यकता दै । 


&स१९। करस 


ट (~ ऋ 


अन्यं व्यायाम-पदतियें की उध्यां 


यह एक मानी हृदे बातदहै कि हर तरह के खेल में चाहे वह 
पूवे देशकादहो श्रथवा पथ्िम देश का, एक अथवा एकस 
अधिक सायियां की श्रवश्यकता होती दी है । हिन्दुस्तान के सब 
से बड़ खेल; कुर्ता लड़ने मे भी एक साथी को आवश्यकता होती 
है । दुसरे बहत से खलं मेयातो साथियों कीया खेल के सामान 
की रूरत होदी हं । मामूली से मामूली व्यायाम मं भी ञ्छ न 
कुदं सामान की जरूरत पडती दी हे । 


हिन्दुस्तानी सुग्दर के व्यायाममं भी विना सुग्दर के काम 
नदीं चल सकता । सवारी के व्यायाम के लिए चोड अथवा साइ- 
किल की आवश्यकता पड़ती है । तैरने के लिए जल की आव- 
श्यकता है । पेदल हवा खानिके लिए, यद्यपिकिसी सामान 
अथवा चि.सी साथी की श्मावश्यकता नहीं है, परन्तु इसके लिए 
समय बहत चाहिए । आट या दस मील्‌ का पेदल चलना साधा- 
रण्तलःदायाढाइषटेसक्म समयम नहीदं सकता । आर 
इतना समय तव लगगा, जव १५ या ५० मिनट फी मील को 
चाल स चला जायगा । इस सखव के अलावा जो व्यायाम घरसे 
बाहर होता दै, उसके लिए उपयुक्त समय की भी आवश्यकता 


होती है । 
€) 


( & ) 


जिस व्यायाम का लगन के साथ किया जाते, उससे शरीर 
के बाहरी ओर भीतरो अंगों ही को विकसित न दोना चाहिए 
किन्तु उससे मानसिक तथा अध्यात्मिक उन्नति भो होनी 
चाहिए । इस प्रकार के व्यायाम को विश्व-व्यापी तथा सव-प्रिय 
बनाने के लिए किसी साज-सामान को आवश्यकता न होनी 
चाहिए ; एेसा व्यायाम करने में भी ्रासान होना चाहिए, इसके 
करने मेँ समय भो कम लगना चादिए ; मोर वह्‌ इस प्रकार का 
होना चाहिए कि उसको कोड भो किसो भो स्थान पर कर सके 
रर उसके करने मे किसो साथी को भी आवश्यकता न पड़ । 


दूरे प्रकरण को समस्त चटिया श्चर कठिनाइयों को ध्यान 
मे रखते हुए ओर अन्य सभो प्रकार की ज्यायाम-शैलियों का 
अति दिवस तक अचुशोलन करने के उपरान्त हमे यह ज्ञात हुश्मा 
है कि सृय-नमस्कार सर्वोत्तम व्यायाम-पद्धति है। हमने इस 
व्यायाम से बड़ा लाभ उठाया है 1 इसलिए, हमारा यह टद्ता- 
पूवेक कहना दै कि आट वषं से अधिक वस्था के सभी लड़के 
लड़कियों च्नर प्रद्‌ अवस्था के सभो खी-पुरुषों को इस व्यायाम 
को नियम -पूव क तथा निरन्तर रूप से करना चाहिए । 

जिन मनुष्यों के हृदय चरर फफडे दुबल है, उनकी तत्सम्बन्धी 
सब आपत्तियों सूय-नमरकार को बीज-मंत्न के साथ उचित रूप 
से करने से सदाके लिए दूर दहो जायंगी न्नर सूयं नमस्कार से 
पेट, ओंत श्चार स्नायु-केन्द्र भी स्वाभानिक रूप में अपना अपना 
कायं करने लगेगे । 


बचे, चाहे वे लड़के हें अथवा लड़कियों, अपनी आठ वषं 
तक की अवस्था तक साधारणतः इतने चंचल होते हैँ कि वे अपने 
शरीर के समस्त अगां को पूणं स्वस्थावस्था मेँ रखते हैँ ओर 
उनको उनके स्वभावानुद्ूल संचालित करते रहते है । परन्तु आठ 
वषं की अवस्था के अनन्तर उनको किसी निशित तथा नियभित 
न्यायाम-पद्धति की आावश्यकता होती है । इसके लिए परव्येक 


(क) 
मटघ्य को.जाति अथवा धमं का द्ध मी विचार न करके, उनसे 
सूयं-नमस्कार व्यायाम कराना चाहिए । 


जिन वच्चो की अवस्था श्राठ से बारह वषं की है, उनको प्रति- 
दिनि २५ से ५० तक सूये-नमस्कार करना चादिए न्नर जो लड़के 
मथवा लड़कियां बारह से सोलह वषं के है, उनको साधारणत 
५०.से १५० तक श्चौर जो पुरुष श्रथवा सियो सोलद्‌ वपं से 
अधिक अवस्था के ह, उनको धरे धीरे बदाकर ३०० सयं नम. ` 
स्कार प्रतिदिन करनी चाहिए । यदिइस शली का अनुगमन 
` धार्मिक तथा निरन्तर रूपसे कियाजाव;, तो इसका करन्वाला 
सव प्रकारक से रोगांसे, जो रोके जा सवते हे, वचं सकतादै, ` 
ओर जव तक वह इसको करता रहेगा, दव तक वह मन ओर 
शरीर से हर प्रकार के कायं के लिए योग्य वना रदेगा 1 


कुदं महीनों तक प्रतिदिन एक हार नमस्कार करना 
श्मोर पिर २५ नमस्कार पर आजाना अथवा उनको बिल्कुल दी 
त्याग देना, यह नियम वास्तव में हानिकारक है। यह उसी 
प्रकार मूखेतापूणं तथा भयंकर वात है, जिस प्रकार कि पदिले 
साधारण रूपसे दिन मेदो अथवा तीन वार. भोजन करना @ार 
उसके पश्चात्‌ उसका पूणंरूप से स्यागन कर देना । जिस प्रकार 
आहार-विहार के लिए नियम है, उसी भ्रकार व्यायाम के लिए 
भी नियम द । इसलिए, जो व्यायाम लाभदायक हो, उसको 
प्रतिदिन समय पर निरन्तर रूप स पनी श्छ के अयुद्ूल 
करना चाहिए । 


इसलिए, मनोवाच्द्धित फल की प्राप्नि के लिए सूयं नमस्कार 
को नियमित तथा वैज्ञानिक रूपसे करना आवश्यक दै । ये नर 
की कलावालं नदीं है, भ्व्युत, इनको इख प्रकार करना चाहिए, 


(भ 


जिससे शरीर ऋ क्ररीव क्ररीव प्रत्येक अंग विकसित मौर 
बलवान दोवे । 

जो शब्द, संसार के प्रसिद्ध व्यायाम शाख के विद्वान श्री 
जे पी० लर ने अपनी ^ माई सिस्टम › नाम कीं पुस्तक में दिये 
हे, उन्दी को हम यहाँ सूये-नमस्कार के सम्बन्ध ॐ भी दुहराना 
उचित सममते टै-- 

४ चाहे श्राप दुवेल हां अथवा सवल, युवा दां अथवा वृद्ध 
मेरा आपके लिए यह्‌ परामशं है कि इस व्यायाम को अभो 
आरम्भ कर दीजिए ओर कल नही, किन्तु आज हो । परन्तु यद 
ध्यान रहे करि यदि आ्रापको शारीरिक व्यायाम का अभ्यास नदीं 
दै, ता इसको आरम्भ में अधिक न कर वैदिये । 


यह निद प्रतिदिन करने की चीज है} यदि इसको अतिदन 
केवल थोडा थोडा किया जाय, तो इरुसे बहुत लाभ दोगा । इस 
लिए व्यायाम का करना एके प्रकार की आदृत तथा अवश्यकता 
होजानी चाहिए । सप्राहमंदो बार एक घंटा प्रतिदिन जमना- 
स्टिक कर लेना थवा सप्ताह के अन्त में एक वार कुड घटो 
तक्र किसी खेल का खेल लेना सादि व्यायाम, दैनिक व्यायाम के 
साथ; चाहे कितने दी लाभदायक क्यों न हों, परन्तु ये दैनिक 
व्यायाम के स्थान पर काम नहीं दे सकते  । 

यह्‌ हमारा विश्वास है कि जो मनुष्य इस सूये-नमस्कार- 
व्यायाम को हमारे आदेशाञुसार करगे, उनको अमूल्य फल 
प्राप्त दोगा । 


चोथा प्रकरण 
सू्य-नमस्कार कलने की विधि 


सूुय-नमस्कार का अथं स्वास्थ्य, सामथ्यं ओर दीघायुके 
लिये सूयं की पूजा करना.है । | | 

सूय-नमस्कार शरीर के इन आठ अगो से सम्बन्ध रखती 
दै-८ १) माथा (२) सीना (३) टंग ओर पेर८४) वोँद 
प्रर हाध (८५ ) घुटने (& ) दृष्टि ( निगाह्‌ ) (७ ) वागेन्द्रिय 
( बोलने बाली इन्द्रिय ) चर ८८) मन तथा विचार-बल । इस 
ग्रकार को नमस्कार साष्टाग-नमस्कार कहलातो ह । 

सूय-नमस्कार करने को वह प्रतिष्ठित विधि; जिसका अनु- 
शीलन हमारे सुयाग्य पिता, भूतपूव चीफ; रियासत अंध ने 
. किया था, निञ्नाकित हं । श्रापने इन नमस्कारो का ५५ वपं तक 
किया या र्‌ हम भी इसी विधि के अनुसार इन्दे कर रदे है- 

सूय-नमस्कार करने के लिए केवल ७ फट लम्बी ओर २ फट 
चोड़ी एेसी जमीन की श्रावश्यक्रता है, जिस पर याता पत्थर 
काफ़शंदहार्दाहो,या इटो का खरंजा, या उसका धरातल 
इसी प्रकार की किसी ओर खुरखुरी चीज का बना हु दो चरर 
वह समथल हो । इसको करते समय जितने कम कपड़ा दा सर्के, 
उतने कम कपड़े पहिनना चाहिए । क्योकि अधिक कपड़े पहिनने 
से एकता शरीरकेञअ्ंगां का स्वतंत्रता-पृवेंक दहिलाने-जुलाने में 
वाधा पड़गी चर दूसरे तचा (खाल) की कोमलता बद्‌ जायगी, 
जिससे बाद का खांसो-त्रकाम आदि रोग उत्पन्न होगे । ` 


च.) 

सूय-नमस्कारों का सूयादय से पिले खालो पेट करना अति 
उचित है । प्रातःकाल ५ बज सा कर उठटना चाहिए ओर शौच 
तथा स्नानादि की, नित्य-क्रिया से निवत दाकर, जितन कमदहा 
सक; उतने कम कपड़े पिन कर सूय-नमस्कार का करना आरम्भ 

ना चादिए आर सूयाद्य हाने से पांच मिनट पिले दही 

उक्षक्ा समाप्त कर देना चाहिए, जिससे उस समय निकलते हए 
सूय्यं की किरणें का पान कर लिया जवि । [ यदि आप संध्या 
ओर प्राणायाम इत्यादि करते हों, ता ये सव सूयं-नमध्का क्न 
के उपरान्त हो क्रिये जावें । | 

प्रत्यक व्यायाम कां केवल इतना करना चाहिए कि यदि 
उसके करने के पञ्चात्‌ क्ररीव पांच या दस मिनट तक आराम 
कर लिया जावे, तो शरीर मे निव्य के अपने कतव्य को करने के 
लिए नवीनता अर अनन्द आ जारे । दृसरे शब्दों मे इसका 
अथं यद है कि एक व्यक्ति का अपनी शक्ति के अनुसार व्यायाम 
करना चाहिए 1 यह नियम सूय-नमस्कार के लिए ता विशेष रूप 
सेलागू हे, 

पहिली सूरत-रर वगं ईच के एक उनी, रेशमी अथवा 
सूतो कपडे के एक टुकड़े का एश पर भिदछाश्रो ओर पूवं ओर 
मुख करके खड़े हाकर देानेां पैरों को भिलाश्रो चर पैरों के 
गृहा को कपड़ के किनारे से छ््माओं । जिस प्रकार हा ध जाडते 
हे, उसी प्रकार दोनों दाधां का सीने के सामन जोड़ो ओर एक 
दूसरे का द्बा्मो। सीने को फैला दो ॐौर पेट को अन्दर ले 
जाश्मो । खव गहरा सांस भरो ओर मुज-दंडां अ= वादों के 
उपरी भाग का कड़ा करो । अपने सामने किसी अपने 
अथवा किसी छौर चिन्ह की रोर देश्वो । सिर, गर्दन ओर शरीर 
को लम्बवत एक सीध में रक्खो । | 


„९। 


(११२४) 
अपने सन्मुख दीवाल पर सूर्यं अथवा अपने इष्टदेव कौ 
प्रतिमा .अध्रवा चित्र लटकालो। यदि तम्हारा कड इदेव 
अथवा पूजनीय पदाथ नदीं हेै,तो एक मोटे कागज पर एक तारे 
थता वृत का अच्छा चमकत हु्रा रगीन चित्र बनाकर अपने 


सामनं लटक्रालो, जिसको देखने से तुम धीरे धीरे एकाग्रचित्त 
रहने की शक्ति प्राप्र कर लागे । 


दूसरो स्रुरत-अव सामने कुक चौर दाथों की दथलियें ‹ 

काजमानपररखदा। हाथो को उगलियोँ एक दूसरे से खटी 
रह्‌ ओर माथे को घुटनों से छश्राश्नो अथवा छ्याने की कोशिश 
करां? परन्तु घुटन न सुने पावें । ब्दा्थां का इस प्रकार रक्खा 
जावर कव यातां कपड़े $ इधर उधर के दानां किनारे के 
समानान्तर दहा अथवा अन्द्र की आर २२९ अंश का कोण 
वनाव । द लोगों की राय यह्‌ भी हैकरि~ह काण ४५ श्रंश 
काना चाहिए ओर डं लोग हाथां कोइस प्रकार रखना 
पसद्‌ करत हे करं दानां दाथां को उगलियां घूम कर एक दूसरे के 
आमने सामने हो जावे । खेर, यह्‌ कोण केसा ही दो, परन्तु यह 
भ्यान रखना चाहिए किं अगूढं के नीचे की गदियां पैरोंके 
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बहुत श्रादभियां का शुलूमेंरेसा करने मेँ बड़ा कठिना मालूम 
होगी । यद वे.्ारथों की उंगलियां से पेतं क भगृलों धेकोद् स्के, तो. 
श्ुरू में इतना ही वगक्री होगा । परन्तु इष दात कं लिए कोशिश क्रते 
रहना चाहिए जि ्थोंक्ो इयेल परं तोर ते ज्ञेन षर रक्ली ना. 
सके शार घटने चिरद्ुल. तने रदं। पिले इथेलियों ® ज्ञमीन पर रका 
जावे चोर उस बाद घटनं को सीधा विया जावे यह स्मरण र्व्ना 
-चाहि१ श्रि सूयं नमस्कार करने क! पूरा लाभ तमो पराप्त हो कता ई, ञव 
इस सूरत्त क! ठो ॐ तौर से दर जिया जावेगा। 





(“ २३५) 
अगा कं साथ एक पक्तिसंदौा । जिर स्मय तुम सुका ओर 
माथे छा घुटनां स छने कौ काशिश्च करो, उस समय तुभक्ता 
ऊच थोड़{ सा सो बाहर निकाल देना चाहिए । 
तीसरी सूरत-रक दागकेा पीले जाच्रा * । परन्तु एेसा 
करने म वाहं दहनी पर से मुडने न पावें । पैर का इतना पीले ल 
जाया ज्रि कि वाहं कृधे से कलां तक ॒टीक लम्ब-रूप में रहे 


त्‌ बिल्कुल सीधी रहं । सिर काञचा करके यथा-शक्तिपीटे 
देखने री काशिश क्रो । 


थी सूरत-दरूसरी टांगकाभी पीले ले जाच्रा। देने 
„ पैरों के टखनों.ओर ओअगूटों का भिला कर रक्खो ! बोँहो का सीधा 
-रक्खो ओर सांस भरे रदे । 

, पांचवों श्ुरत-घुटनोका जमीन परटेक दे ्रौरठोड़ीकोा 

| सीने से छच्ाच्रा अथवा छ्ुआने की कोशिश करा । नाक द्वारा 

` पणं रूपसे सांस वाहर निकाल दा अ।र जितनादा सके, उतना 


पेट का अन्दर का ख्ीचो । कूर्द का उपर का उठाए रक्खो ओर 
माथे ओर सीने का कपड़े से छु्ाच्रा 


टवी सूरत-दाथों के सीधा करते हए सिर का उाच्रा 
श्नौर धीरे धोरे गहरा सांसला अर सीनेका शआ्रागे की श्चार 
इधर उधर फैलाश्मा । इसके वाद्‌ गदेन का पीट की ओर सुका- 
कर ( इतनी सुकादं जावे, जितनी वह शुकादेजा सके) छत 
` अथवा याकाश की ओर देखो । घुटने जमोन ही पर टिके रहे। 


1 ज म म 





* पददित्वो आदति नें उस्ोपेरकता, जा श्ररम्भर्मे वीदे ग्या था, 
पी खे जाते ग्ना चाहिए ओरौर दृ6्यो श्रखतिमे दृषरे को 1 इती प्रकार 
अर दधत्य में भी श्ना चाहिप। 

क्ष 


(०.८. ) 
` सातवीं स्रूरत- चौथो सूरत में आजाच्ना । इसके वाद्‌ 

जमीन से एड्ियों का छजाश्ना । सिर अन्द्र की ओर सुका र्दे 
ओर पेट अन्दर का सिचा रहै । 

श्राठवीं स्ुरत-इसमें तीसरी रीर दूसरी सूरतों का करते 
हए पहिलो सर्त में आनते हें । पदिली सूरत मे आनेके 
लिए सवसे पहिले एक पैरका एक मटकेमे उठाकर दोनों 
दथेलियें को गददियां के साथ एक रेखामें आगे रक्खो अचर 
तोसपे सूरत की भाँति गदेन करा पाद्ये की च्रार सुकरा कर देखा। 
जव देषा क्रो, तत मड हृ<्पेर्की जाव पेटका दभावे चर 
दूसरी टांग का घुटना ज्ञमोन पर टिक्र जात्रे। इसके वाद्‌ दूसरी 
सूरत में आजाञ्ना चार फिर पदिलो सूरत में। 

नदीं सूरत- सांस रोक कर दूसरी सूरत मेँ आजाञ्मो ओर 
केवल नाक के रास्ते से श्व स को विलङ्ुल व!हर निकाल दो । 

दसवीं सूरत- केवल नाफ़ ऊ द्वारा गहरी सांस खींच कर 
पहजी सूए्त मे आजाआ । इत वात का खास तौर पर ध्या 
रक्खा रि घुटने सौधे रदं । इक्त प्रकार एक नमक्कार्पृरौ होती है। 

अगले मंत्र का. उच्चारण करो । मुंह को वंद रक्लो । नाक के 

द्वा श्वास्त-भोतर खीचो । होंठ वंद्‌ रक्खो ओर केवल नाक.से 
श्वास लेते हए दसो सूरतों को फिर से दहरः जारो । 


सूय-नमस्कारों का आरम्भ मे सदा धोरे धीरे करना चाहिए, 


जिप्तसे तुमा यह ज्ञाता जवे कि शरीरके किस अंगपर ` 
जार पड़रदादै। इस प्रकार करनेसे तुम यह ज्ञात दा. 
जाधरगा कि सूयं-नमस्कार में शरोर के भ्रव्येक अं पर अलग ` 


अलग जार पड़ता हे । 
@ 





पहली सरत 


। ` क व कक क क ककन नभि. ११ सी १७१० 2१० ०॥ ०८ 9०. 1 
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सूर्य-नमरचछारं योर शरैर का विकास 
अव इमका यह्‌ बतलाना है कि सूये-नमस्कार की दस 
सूरतों में से किन सूरतों मं शरीर के किन अंगों पर विशेष जोर 
पड़ता दै तथा कौन पुद्रं संचालित हेते ह । 
पटली मूरत- इसमे क्रिंसी विशेष पदर पर जोर नहीं 
पड़ता है । इसमे केवल गदेन श्रार सीनेका कु कड़ा करना 
पडता है, जिससे सिर, गदेन अर धड़ क्रशीव क्ररोव लम्बरूप 
हा जावें । जिन मनुष्यां क कंथे गाल दँ अथवा जिनकी पीठ 
सकी हदं दै, उनका इस सूत में कुच ॒युदान (8 जोर पड़ेगा । 
क्यो।क इप् सूरत में गहरा सांस लने के कार्ण फेफडे फलते हे, . 
जिससे सोने पर कुच जोर पड़ना भी सम्भव है । इसमें वाहो के 
ऊपरी तथा नीचे के भागों, कलादइयेां ओर उगलियां काभी कड़ा 
करना पडता दै । यदि इन अगोंका टीला रक्ला जायगा, ता 
कदे लाभनदेगा। .खूत गहग सां ला, सांस भर कर उसका 
रोके, चर सीधे श्चार कड़ दाकर खड़े हा । बस ये वाते इसे 
सूरत मे करनी आवश्यक हें । इस सूरत में जिन पद्रों पर कद्ध 
त्रोर पङ़्तादैवेयद-(१)वेदेापुद्रे, जा गदून क इधर उधर 
हात दँ ओआरजाहसली से कान तक जाते हैँ (२) सीनेके नीचे ` 
तरार उपर के पुद्रं (२) सुजनदंडों अथात्‌ युज-दंडो के वाहरीपुद्रे। _ 
दुसरी घुरतं -इस सप्त मं कच्छं थाड़ासा सांस निकालते 


( १६ ) 
इए हाथो की दथेलयां को एक दुसरे से २० श्मथवा रर इच 


के क्रासले पर इस प्रकार रखते हैँ कि वे पेरोंके श्रंगूठों के साय 
एक रेखामें रदं रार एेसा करने के समय पैरो के धघुटनेन 
मुडने ` पावें । यह भी ध्यान में रखना चाहिए क्रिये इस ग्रकरार 
से उगलियोँ सटा कर रक्ली हदे हथेलियोँ इसी प्रकार रक्खी 
रहती हँ ओर ये केवल उसी समय उटती दहै, जव करि नमख्ार 
की अन्तिम सूरत मं अ्रानादातादहै। तुमकरा इस सूरत में यद 
श्रजुभव दोगा कि पिंडलियां के पुद्रो, जंघाघ्नां के पिद्धले भाग, 
कूर्द, कमर श्रार पीठ के क्ररीव करीव समी पुद्रों पर खवर खिचाव 
अथवा जोर पडता है, जिसका अथे यह है करि येखंग धीरे धौरे 
बलवान दाते हैँ आर उनके विकार तथा रोग दूर हाते £ । यदं 
यह स्मरण रखना चादिए कर ये उपरोक्त अंग, -वे अंग है, जिनमें 
असमय ही मं दुबलता अपना अड्डा जमा लेती है । इस सूरत 
म विशेष खिचाव उन पुद्रं पर पड़ता है, जा पीठका कथंस 
मिलाये हए है । इसमें भुज-दंडां के वारो पुद्रो पर भी असरः 
पड़ता हे । घुटनों का सीधा रखते हए जव हाथां की हथेलियें 
का कपड़े पर रखने के लिए सामने की चर शुका जाता है, तव 
पद, ओर पेट क पुदधों पर बहुत जोर पड़ता है । जव तुम हार्थो 
क। हथेलियां के! कपड़े पर टेका;उस समय तुमका यह ध्यान करना 
चाहिए किं हम वास्तव में स्ाश्थ्य, सामभ्य ओर दी्ायु प्रप्र कर 
रदे हँ । ओर जब तुम रेखा ध्यान कर चुके, तव तुमका अगे 
बद्ना चाहिए । इस सूरत मे इन पदो पर जोर पड़ता है-- 
( १) वांहो के नीचे के भागां के बाहरी पुटे, (२) कों के पीठे 
के पुरे, (३) पसलियेों के पुदरे, (४) चतां के पुर, (५) 
क । जधा के बाहरी पुद्रे, (€ ) रंगों के नोचे के भागों के, बाहरी 
पदर, (७ ) टखरनों के पीद्धे के ओर एदियां के ऊपर के पुटं । 
४ 8 
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( १७ ) 


तीसरी सूरत-इस सूरत के आरम्भ चर अन्तर्मे एक दी 
सी क्रियाकी जातो है। जव सीधे पैर का पीद्वे लेजाया जत्र, 
तव वांपरे पैर कौ जंघा ति्लोकोा द्वावे अर जव वापे पैरका 
पीले किया जापर, तव सौधे पैर कों जवा जिगर का द्वात्रे। इस 
दवाव में जवाच्चां के नीचे केमभाग पर्‌ बहुत ओर पड़ेगा । इस 
सूरत सं पीले फक हुएपेरको जवा, परो के टखनों शार हाथ 
को कलायां पर भा जोर पड़ता है । इत सूरत मे जा पुरे बलिष्ठ 


देते हे वे ये ह-( १) जंवाच्रां के भीतरी पुद्रे, (२) जंघायां ` 


के नीचेकेपुद्रं ओोर८(३) वे पुष्टे, जा जंघाच्योंका भीतरका 
खींचते हें । षि | 


(१ | द्ध ५ | = क, र 
चा“ छरत--इस सूरत मं शरीर का सारा बो हथेलियो, 


भजामो ओर पै कः अगुलियों पर सम्दला रहत। है । य 
पांचवीं सूरत-जव सुका, तव सिर का इतना नीचे करो किं 
ठोडी सोने का दवाने लगे । सिर का आे-पीे करने से गरदन 
रर गले ( कंठ ) के पुर वलिष्ठ दाते हे । जमीन पर पड़ जाने में 
घुटनों से ऊपर का शरीर का सम्पूणं भाग हार्थो, कलायां ओर 
दहि के आगे के भागों परटिका रहता है ।. इसलिए, इन तीनें 
छ.ग में बल आता है । इस समय सांस को पूण र“ से निकाल 
दते हे । इस पड़ने की दशा में शरीर के वहत से अंग; जैसे पैरो के 
गूढे, घुटने, हाथ, सीना ओर माथा जगन का द्रत है । परन्तु 
पेट ज़मीन का नदीं दूता, किन्तु उसका यथाशक्ति न्द्र के 
खीं चना पड़ता है, जिसका फल य्ह होता है कि पेटके सब पुरो 
पर जर पड़ता दै श्रौर वे मजवृूत होते ह । . पांचवीं सूरत में जे पदर 


बलिष्ठ वनते है, वे ये है-( १) बाहों के नीचे के मागो के बाहरी. 


पुट, (२) वादों के नाचे के भागोके बाहरी नीचे के पुर 
(३) पसलियां को हडिधां के बोच के पुटे, (४ ),पेट के दां 
4 


र. 


(८). 
ओर बाएं पुद्रे, ( ५ ) गरदन के पीये का पुरा, ( ६ > कथो के पुट 
(७ ) भुज-दंडां के बाहरी पुद्रे, रौर ( ८ ) पीठ के नीचे के पुं ॥ 
द्रवी सूरत~खडे देने को सूरत में आने के पूवं पीठ के 
पीट की श्चार जितना वह्‌ मुक सके, उतना सकाया जात्रे श्मौर 


साथ हौ साथ खूब गहरा धीरे धीरे सांस भी लिया जात्रे ओर 


सिरकाञउपरकी आर इतना उना. जावे करि दुत अथवा 
श्राकाश दिखाई दने लगे । इस सूरत मे समस्त शरीर का वल 
चादां पर रहता दै । इस कारण वादों के ` साधारणतः सव भाग 


. ~: मोर विशेषतः अुज-दंडों के वारी पुरं पूणे रूप से विकसित 


होत हँ मौर वाहं सुन्दर, खुडोल, खुद्द तथा लचीली दे। जाती 


~“ दै सीनेकोमी लाम होना दहै 1 वद्‌ चोडा. ओर गदरा दो. जाता 


है । गहरा सांस लेने के कारण पेटके पास की मज्ना( चर्वी) 


“धीरे धःरे कम हा जाती है । सीने का लपेट वदता दै ओर कमर 
 कालपेटकमदहातादहै। यही वख साधारण स्वास्थ्य का एक्‌ 


लन्तण है । यह लक्षण इस वात का भो दयोत्कदहै करि अव पेट 
के सव चआ्रान्तरिक विकार, जैपे तिद्धी ओर जिगर की रिकायतें 
रौर आंत के सव रोग दूर दहा गयेदहै। इस सूरत मे.भी जघा, 
पीठ, गदेन श्रौर गले के. बहुत से पुदर सुद बनते हैँ । खिर के 

आगे-पोच आने-जाने के कारण गल के च्ागे के पुद्रं योर गदेन के 
पीछे के पुद्रे बहुत बलवान वनते है । इस सूरत कं करने से कंठ के 
उन रोगों का जा नियमालुक्रून भाजन न करने के कार्ण पैदाहा 
जाते है, सव भय धीरे धीरे दूर हा जाता है। रौर यद्‌ भो विश्वास 


„^“ दाता है कि शायद्‌ इस सूरत से कंठमाङा भी दूर हा सक्तो है । 
„ ^ इस सूरत मं ये पुद्रं .विकांसित दाते ६-(१; ठोडी के नीचे > पुटा 


(२) टेदुए के नीच की प्रियां के पास का पुद्रा, (३) सोनके 
पु, (४) पेट के बीच के पुद्रं योर (५) पेट के वाक्रीपु 
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सातवीं सूरत-पेसं का पीदेसे:आगे लनेमे पेट शओ्मौर 
खपके इधर उधर कैसा द्वाव {पड़ता है, यह्‌ ऊपर तोसरी सूरत में 
वतलाया जा चुका है। परन्तु दोनों पैरों को अपने स्थान पर 
लान के समय इस चात पर विशेष ध्यान रखना चाहिए कि 
पहिली सूरत में आने के लिए कपड़ से हाथों को उठाने से पहिले 
भीतर को सांस खीचा जावे ओर घुटने सीधे रक्दे जावे । 

खर्वी ससध आर दसी सरद- ये सूरतं करमशः 
तोसरी, दृसरो ओौर पहली सूरतों जैसं है । पैर को अराग वदते 


समय पेट ओर अन्य अंगों पर रिस तरह दवाव पड़ता है, यह्‌ ` 


ख्पर तीसरा सूरत के सम्बन्ध में सम्फाया जा चुका दै 

जव केवल एक आव्रति ( २५ नमस्कार ) ही को जावे, तव 
. पैरों. को--एक के वाद दूसरा-आगे-पीद्ये उठना चाहिए, जिससे 
पेट के दोनों योर, ओर दोनों जंघःआं पर पूर खूप सरे जोर 
. पड़ । जव एक स अधिक आाघव्रृधियाँं की जावे; तव एक आव्रति 
मे केवल एक ही पैर आगे-पीदे किया जावे ओर द्सरीमें 


` दूसरा । वस, इसी प्रकार तीसरी तथा चोथां आदि आव्रतियां में 
, भी करना चादिए। 


यदि जिगरमं कोड विकारो, तोषएेसी दशाम उस समयः 


तक, जव तक कि जिगर नरोगन हदा जावे, तव तक्‌ केवल धे 
पेरहीको अगे बढ़ाते रहना चाहिए । जिनके जिगर चारोग 
पैतृक दै अथवा पुराना दै, उनको च।हिरकरिवे सदा केवल सोधे 


पेरदहदीकाश्मागे करते रह्‌। इसी प्रकार वे, जिनकोतिद्लो की. 


शिकायत दै-चादे वह पदक है अथवा दुवांत (मलसिया) 


वाँए पैरी कों चछरागे वढ़ावं। अस्तु; इस सम्बन्ध. में स्वयं 
.विचार करके चलना भी उचितदहै।. . . * 


+कः =. » 
भ्म 
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वः ` 
आदि के कारण-उनस हमारा यह्‌ कहना है कि आप.केवल ˆ 


( २० ) 
अव तक यह बतलाया गयादौ कि शरीर के भिन्न भिन्न 
पदे, अंग तथा भाग क्रिस प्रकार विकलित आरौर बलिष्ठं क्रिये 
जाते हैँ । अव हम को यह्‌ देखना है कि सूर्यनमस्कार में मन 
क्या महत्व-पूणं काय्य करा है । 
विचार-बरल्ल का यहत्व 


मनुष्य के प्रस्येक काय्य पर मनोवल अथवा विचार-बल का 
रेखा प्रमाव पड़ता है कि त्रिना उसकी सहायता के उपका कां 
काय्य सन्तोष-ख्प में नदीं हो सक्ता । अतः इस दिव्य ठ्यायाम- 
पद्धति के पालन में प्रधान विवार यह रहना चादिए कि इन 
नमस्कारो के आदि, मध्य तथा अन्त में हमापे शारीरिक तथा 
मानसिक दोनों भ्रकार की शक्तिं का विक्रा हो रहा दहै ओर 
ये संदा अच्छे काम में प्रवृत्त होंगी ओरौर काम आवेगी । प्रत्येक 
व्यायाम के करने में इस विश्वा को रखना चिर किइषप 
व्याय।म का प्रत्येक दिलःव-जुलाव शरीर के किती विशेषपुष्रे 
अथत्रा अंग कों अच्छा बना रहादहै शओ्मरौर उस समय सम्दृणं- 
विचार-बल अथात्‌ मस्तिष्क-शक्ति को उस पुरे अथवा उस अंग ` 
विशेष का ओर एक्ाप्र कर देना चाहिर) व्यायाम करते समय 
मन के इधर उधर घूमने देने ओओ मशीन को भोति थवा. 
उदासीनता तथा निरुत्छह के साथ शरीर केखंगोंको हिलाने- ` 
जलाने से व्यायाम का जा उदेश्य हैः वह्‌ सव नष्ट हा जाता है। १ 

सूर्यं -नमस्कारो का यदि ढोलेपन तथा आलस्य के साथ देर 
तक किया जारे, ते उससे शरीर के लिए कुद लाभ तो अवश्य , 
हा जायगा, पर-तु शरीर के अंग प्रति ञख्ंगका विकास, रागक, 
चिकित्सा श्र उसकी पीडा का बहिष्कार उस समय तक नी 
हा सश्गा, जव तक करि सूयं-न्मस्कारो में पूणे विचार-बल के 


ग्रयाग का सद्र प्रति अंग पर नहीं किया जायगा । एक बदृद । 
| । 


+ 


अ) 


अथवा टहार के पुद्रे अच्छी विकसित अवस्था मे हाते हे । 
परन्तु प्रायः उनम शचि तथा लचीलापन का अभाव दाता है । 
ढीलेपन ओर आलस्य से देर तक सूयं-नमस्कार का अभ्यास 
करने से भी शायद वदृ अथवा छदार के जेसे पुद षेदादा 
सकते दं । इसलिए, उख अवाचज्छनीय फल स वंचित 
रहने के लिए पृं वचार-बल का नमस्कार की हर सूरत मे, 
वारर वारी से, प्रत्येक अंग पर, जव उस पर जोर पड़, तव्‌, एकाग्र 
करना चाहिए) यौर उस समय यह विचार करना चाहिए कि 
अमुक पुद्रा तथा ग अधिक बलवान, दद्‌; सुन्दर तथा विकसित 
हा रहा दै । इस अ्रकार मनाव्रल लगाकर व्यायाम करने से तुमका 
व्यायाम करने का फल शीघ्र प्राप्र दगा । यदि इस धर्मस के 
समय मन के इधर उधर दोडने दिया जायेगा, तो इस सव समय 
तथा परिश्रम वा पल यह हागा किशरीरमें देवल पुद्रेही पुद्र 
विकसित दा जायगे ओ्रोर वास्तविक लाभ की प्राप्तिन देगी) 


दट्वोँ प्रकरण 


 -- क क = 


सूय-नभस्छर मे दृष्टि ओर शंणी छ प्रयोग 

मन का एकाम करने के लिए वाणी अति लाभदायक है । मन 
का एकाग्र अथवा पूण रूपसे ध्यानावस्थित करने के लिए 
गीतामेंजा श्री कृष्ण ने जैन के उपदेश दिया है, उसका दहे 
यहां पर उद्धत करना उचित ज्ञात दाता टै- 

समं का्यश्व्यिग्रीव धारयनच्लं स्थिरः 1 
संरेच्य नापिक्ाग्रं स्जं दिशश्चाःवक्ताक्यन्‌ ॥ 
[ भगवद्गीता, ६। १३] 

अथात्‌-““पीठ, गदेन ओर सिर का सीधा करके वैठ जारा 
ओर नासिका के अग्र भाग क देखा । ( परन्तु ) दृष्टि इधर उधर 
न जाने पावे 1” 

इसी प्रकार जव सूय नमस्कार की जावे, तव, जेसा कि दम 
पिले कह आये हे, सूय अथवा अपने इषटदेव की परतिमा या 
स्थ स्ति चिन्ह अथवा एक वृताकार चित्र का अपने सामनं लटका 
लिया जावे । जव सिर के सुक्राया जाय; तव दृष्टि भूमि पर पड़े 
शरोर जव उसका ऊचा किया जाय), तव वह त अथवा आकाश 
की शार रहे । परन्तु जव तुम पहिली सूरतमं खड़ दा जाच्या 
तव तुम्हारे सामने किसो एेसे एक विशेष पदाथं के रहने को 
आवश्यकता है, जिसके द्वारा तुम्हारे मन का पूण रूपसे 
एकाय होने मे सहायता मिल सके । इथिएः, दृष्टि को सुय - 
नमस्कार का एक आ्मावश्यक अंग माना गया है । 


( २३ ) 

८ वाणी का भरयोग 

सुये-नमस्कार के सुख्य मंत्र निग्नांकित है- 

( अ ) ओं--इसको यकार या प्रणव कहते हे 1 

(च) दुः वोज मंच्--हाम्‌ 9 हीम्‌ ) उम्‌); हेम्‌ 3 होम्‌ ) हः । 

(ख) प्रणमकेदूपमें सूयं के ये वारह नाम है-( १, 
मित्राय नप: (२) रवये नमः (३) सूयीय नमः (४) भानवे 
नमः (५) खगाय नमः ( ६ ) पृष्छेनमः (७ ) दहिरण्यगभोय 
नमः (८ ) अरीचये नमः (९ ) आदित्याय नमः ( १० ) सवित्रे 
नमः ( ११) अकौय नमः ( १२ ) भास्कराय नमः। 

. इन वार नामों केः जो सव सू्य-वाची दँ, निम्नलिखित 

अथं है- 

(१) भित्र-सवका भिच्र। 

(२) रवि-सव से प्रशंसित्त अथात्‌ जिसकी सब ने 

म्रशंसाकीहे। 

( ३) सूर्य-प्रवतेक, संचालक अथवा उत्तेजक । 

(४) भाचु- प्रकाश अथवा सुन्दरता देने बाला । 

(५) खग-इन्द्रियों को उत्तेजित करने वाला । 

( & ) पृषन्‌- पालन-पोषण करने वाला । 

(७ ) दहिरण्यगभ- वीर्यं मे बल अर जीवन को विकसित 

करने की शक्ति रखने वाला । 

(८) मरीचि-रोगां का नाशक । 

(९) अआदित्य- खींचने वाला, आकर्षित करने वाला । 

(१०) सविर उत्पादक अथवा पैदा करने वाला । 


र ( २४ ) 
८११) अक--पूजनीय अथौत्‌ पूजा करने के योग्य । 
(१२) आस्कर- प्रकाशवान्‌ । 
म्राचीन समय में इन मन्ना के उद्धारण करने काक्रमरेसी 
वैज्ञानिक विधि से रक्खाथा कि इनका कोई मनुष्य कितनी ही 
बार क्यां न उचारण करे, परन्तु वह्‌ थक नहीं सकता था । वारहं 
नमस्कारो की पहिली माला कों, जो ओं हां भित्रायनमः से आरम्भ 
होकर ओं हः भास्करायनमः पर समाप्र होती है, छुं शीघ्रता क 
साथ उचारण करना चाहिए । दुः नमस्कारं की दूसरी मालाम, 
जोंश्रोहां हीं भित्ररविभ्यां नमः.-से आरम्भ दोकरश्यांहांह 
कं भास्कराभ्यां नमः पर समाघ्र होती दहै, पदिली माला को 
अपेक्ता कुं अधिक्र समय लगना चाहिए । नमस्कारो की तीसरी 
माला मं, जिस्म रां हादी; ह हं; भित्ररविसूयभावुभ्या 
नमः ये इत्य।दि हे, दूसरी से भी अयि समय लगता ह । चौथो 
माला जो इन सव से वड़ी है, यहदै-ञांहांहींह्व हेदो हः, हां 
हीं हं हें दहो हः मित्ररविसूयभादुखगपुषदिरण्यगभमरीच्या- 
दित्यसविच्रकभास्करभ्या नमः: । इसका तीन वार सव से 
अधिक समय देकर उच्चारण करना चाहिए । इन चारां मालां 
में सव भिलाकर २४ नमस्कार हैँ, जिनमें श्री सवित्रे सूयेनारायणाय 
नमः 2 इस नमस्कार को भिला देने सेये सव २५ हो जाती हे। 
इस प्रकार इन २५ सूयं-नमस्कारां का एक पूणं आवतेन अथवा 
आवृति कहलाती दहै । जव इन नमस्कारो की दूसरी आवति 
श्मारम्भ होती है, तव शरीर में करीब क्ररोव एेसी ही नवीनता 
मथवा उससे भी धिक नवीनता अनुभव होती ड, जेसी कि 
पहिली आदति के आरम्भ मं थी। इस नवीनता का कारण यह 
है कि पहिली आचरति के द्वारा शरीर का सम्पूण आलस्य दूर हो 
जातादहै' इस कारण १२ अथवा १६ अच्तियों के करने के . 


(नि) 
उपरांत यद्यपि शरीर में थकान भले दही हा जाप्रे, परन्तु सांस नदीं 
टूटता । यह वी ज-मंत्र उचारण करने का एक अद्भुत लाम हे । 
इन मंत्रों को खड़ी हई हालत मे उचारण करना चाहिए, 
अथात्‌ पदिली सूरत ही में उच्चारण करना चाहिए । नमस्कार की 
अन्य सूरतों मे-जेसे सुकना, पड़ना, उठना इत्यादि- मे केवल 
नासिका द्वारा सास लेने योर निकालने दी में सचेष्ट रहना चाहिए । 


वाणी द्रारा स्वास्थ्य को प्राचि 


व उन वीज-मत्रां (चां हां हीं इत्यादि) की, जा देखने 
निथंक ज्ञात होते हे, उन श्माश्चय-जनक शक्तियों का वर्णन करना 
है, जा ओंपधि तथा जवन-मृरिवा काम करतो है शओ्रौर जा 
शारीरिक तथा मानसिक दे प्रकार की दहे; ओ्यौर यह भी बतलाना 


 हैकिवे शरीरके भिन्न भिन्न ञ्ंगों तथा दिल, दिमाग, ओर पेट 
आदि पर किस प्रकार प्रभाव डालतीरे खौर शरीर का सव 


प्रकार के विकारों से किस प्रकार वंचित रखतीं तथा विकार-युक्त 
गों का स्वस्थ बनाती देँ । 

(अ ) अअओ-यह पवित्र अत्तर “ प्राणायाम्‌ ` के प्रत्येक मंत्र 
के आरम्भमेंआतादहैश्चार कमी कभी मंत्र के प्रत्येक क्षर के 
आरम्भ में ओर प्रायः यह मंत्रं के दि ओर अन्त दो्नोदही 
स्थान पर रहता है । यदह ओं अक्त सम्धूणे वेदिक ज्ञानका सार 
सममा जाता है । भगवान श्रो कृष्ण का निम्नांकित वचन इसके 
महत्व का स्पष्ट रूप से प्रकट करता है- 

श्रो इत्येकात्तर ज्य व्याहरन्‌ मामनुस्मरन्‌ । 
यः प्रय।ति त्यजन्‌ देह स याति पर~† गतिम्‌ ॥ 
[ मगत्रदुगीता, ८। २३ |] 


( २६ ) 


अथात्‌ “जा एक अक्तर के ब्रह्य ( ओं ) का उचारण करता 
हज म॒रा स्मरण करता द वह्‌ इस शरोर को त्याग कर परय 
गति को प्राप्न दाता है। 


( व ) ईइश््-इस संतर मे प्रत्येक अत्तर का लम्बा उचारण 
दोता है । इसमे के ८ अआ › रौर ^म्‌' के उचारण में इतना समय 
लगता है, जितना इनके (८ अआ ' ओौर'म'के) करमशः चार 
श्रोर तीन वार के उच्चारण में लगता है 1 ‹ ह  अक्तर का उच्चारण 
हद्थ से निकलता है । इसलिए, जितनी वार ‹ हामू * संत्र क 
उच्चारण किया जायगा, उतनी हो वार हदय का संचालन तीव्रता 
के साथदहोगा। शरीर में रुधिर द्ध देनेका क्रिया हृदयदहीमे 
हाती दै । क्यार किसी विकृत अंग केलिएजा रुधिर जाता ह 
उसङरा भजनेवाला हृदय ही है । यदि यह रुधिर उस 
विकृत अथवा रोगी अंग मं पर्हचने के पूवर युद्ध कर दिया जाय, 
ता उसका यह प्रभाव होगा कि रोग दूरदो जायगा । मौ 
प्रत्युत, यदि अञ्युद्ध अथवा दूपित रुधिर को शरीर में दौडने 
दिया जाय, ता विकृत अथवा रागी अग अच्छा दाने के वजाय 
श्नौर श्रधिक रागी दा जायगा । ¦ इसलिए, प्रत्येक वोज-मंत्र के 
आरम्भ सें ‹ ह › अन्तर इसी विचार से रक्खा गया है कि वह्‌ 
केवल हृदय को संचालित करे ओर बलवान बनावे, जिससे शरीर 
मे द्ध रुधिर ही का संचार होवे । 


प्रत्येक मंत्र “ ह › अतर से ्रारम्भ होता है ओर म्‌ परं 
समाप्र । साधारशणतः नासिक्य द्वारा हयी सांस लिया जाता है। 
नासिका; द्वारा सांस लेनेसेभी रुधिर शुद्ध होता है। नासिका 
द्वारा सांस लेने के साथ जा आश्रिसिजन [ प्राण-वायु ] शरीर 
के भीतर जाती है, वह दूषित रुधिर के शुद्ध ओर लाल बनाती 
है । नासिका द्वारा सांस लेने मे नासिका चोर श्वास-नलिका, 
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( २७ ) 
येदोञखगकाम में राते हे । इसलिए, उन दोनों अंगों का विकार 
रहित एव नीरोगी रहना अति आवश्यक दै । बस; इसी अभिप्राय 


से प्रस्येक वोज-मंत्र के अन्तमें८म्‌ः अक्षर रक्खागयाहै ओर 
उसका देर तक लम्बा उचारण बतलाया गया है । 
यख्य अंगा को बलवान करना ` 

प्रत्येक मंत्र मे जिस प्रकार ^द्‌.› ओर “म्‌ आते हँ उसी 
प्रकार “र› भौ आता है । यह्‌ (ह्‌ ` योर म्‌ ` के बीचमें 
पड़ता है । मत्र-शारभ्में “रः अकत्तर का देसा हीं महत्व है, 
जेसा क्रि "चोः का । ८२ अन्तरे उच्ारणमें जिह्वाका 
ग्र सागताटूके अम्र भाग कोद्ृता दहै, जिसका प्रभाव यह्‌ 
होता दै कि; मरितिषक मं संचालन उत्पन्न होता है । इसलिए, इन 
आआध्यारिमिक वीज-मंनं का उच्चारण शरीर कं इन तीन मुख्य अंग 
हदय ( दिल ), कठ ( गला ), ओर मस्तिष्क ( दिमाग ) को, जिनका 
नीगोण एवं स्वस्थ रहना एक स्वस्थ तथा चलवान शरीर के लिए 
आवश्यक है, सं चालित करता तथा शक्तिशाली बनाता हे । 

संस्छत भाषा में "हाम्‌ मत्र की प्रशसा मे निञ्नाकित एक 
सुन्दर छक है- 

यश्चा रोचःरणमात्रेख भुस्वान्नियां ति पातम्‌ । 
पुनः भवेशभीत्या च मश्ञारस्ु कपाटवत्‌ ४ 

अर्थात्‌ “८ ‹ हाम्‌ का केवल "राही सुख को खोल कर 
सव विकारों को दूर कर देतादै ओर “म, यह्‌ डर कर कि 
कहीं, वे निकले हुए विकार, खुल इए युख द्वारा, शरोर के भीतर 


जा ज = = कक = => आक = = = = क = न क कम काः 








% मंत्र शाख यह बतलाता दै कि देवी-देवताश्रों %ो प्रत्न करने के लिए 
स्तुति, भजन तथा जाटू-टोग श्रादि का प्रयोग किस प्रकार रना चार्ए। 


कः कि तकि क = विक क क्न $ , " चकाङ्ञ "ङ्ख ०, भि ^ ५ न्क्व 


अ र) 


फिर प्रवेश न कर जायं, मुके दोटों को बन्द्‌ करके किवाडं 
काकाम करता दहे। 


भरव्येक वीज-मंत्र के उच्चारण में: ह्‌ कहने के कारण, जो 
सभी मत्रा मेँ आतादै, सुख खुलता दै ओर ८म्‌' के कहने पर 
वन्द्‌ हो जाता है । जव सूये-नमस्कार करने में शरीर को हिलाया 
जुलाया जाता है, तत्र सांस लेने को समस्त क्रिया नासिका द्वारा 
टी की जाती है । रौर सुय्यं के वारह्‌ नामों में से प्रत्येक नाम - 
यथा ^ मित्राय नमः ` --के उच्चारण करने में मी ^नमः ` कटने 
म॒ख के दोट बद दो जाते हैँ । 

८ हाम्‌ ' में का दीधे ^आ ` ऊपर की तीन पसलियों को वल- 
वान वनाता, खाना लेजाने वाली नलो को शुद्ध करता, दिमाग 
को संचालित करता, आलस्य को दूर करता ओर फक्डांका 
उत्तेजित करके उनके उपरी भाग को युद्ध करता है । (हम्‌ ` मत्र 
से दमा ओर खांसी के रोग अच्छे होते है ओर यह च्षयी रोग का 
नहीं होने देता ! 


(स) "हीम्‌" की “ईः का लम्बा उच्चारण गते, ताद, 
नाक, ओर दिल के उपरो भाग को क्रिया को उत्तजित करता है । 
“हम्‌” के उच्चारण से श्वासेद्रिय का कफ़-बलगरम ओर पेट 
अर आंतों का मल, जो वदँ पैदा होता रहता अथवा जमा हो 

जाता है, निकल जाता है ओर इन अंगों की सफाई हो जाती है । 
सूय-नमस्कार की पहिली अथवा दूसरी आघ्रति में, प्रायः नदी, 
किन्तु कभो कभी यद देखा गया है किं नाक ओर मह से रतूतरत 
निकलती दहै । परन्तु दो आावृतियों के करने के उपरान्त 
श्वास-नलिका ओर खाना लेजाने बाली नली विल्ुल साफ़ हो 
जाती है। 


(^ 593 ५. 


पेट को उत्तनित करना 


(द्‌) {हम्‌' का दीघं ऊ जिगर, तिष्ठो या बरवट; पेट 
रौर श्र॑तडियें ( छतां ) का उत्तेजित करता ओर पेड के कम 
करता है। जो लियं सदा पेद के नीचेके भागकेरोगसे 
पीड़ित रहती हे, उनक्रो ‹हम्‌' सत्र के उच्रारण करने से बड़ा 
` लाभ पर्हचेगा । 

(क) ^दम्‌ ` मत्र का उच्वारण शरदः कों उत्तेजित करता 
हे। चूयं-नमस्कार में (हम्‌ मंत्र का वाप्वार का उच्चारण 
पिशाव्र उतारता दै अथवा पिशा उतारने की ओषधि का काम 
करता हे । 

(ख) “होम्‌ › मंत्र के उच्चारण का उपस्थद्विय च्चैर जन- 
 नेद्रिय पर असर होता है ओर वह उनको अपने स्वाभाविक्र रूप 
से काम करने में सहायता देता है । जव इस वैज्ञानिक व्यायाम, 
 सूर्य-नमस्कार के करने का अच्छा अभ्यास दहो जायगा, 
तव यह अनुभव दोगा कि स्नान करनेके पूवं जो आर्ते सुस्त 
थीः वे अव अध घटे के पश्चात्‌ अथात्‌ नमस्कार करने पर खुल 
गई हँ अथवा वे सप्ती का त्यागन करके अपने स्वाभाविक कायं 
मे लग गई हे 

(ग). छटवां मंत्र हः" है। यह सीने अर गले को उत्त 

जित करता हे । 

इस प्रकार ये बीज-मत्र शरीर के मुख्य अगो, यथा हृदय, 
पेद, गला, ताध ; ास-नलिका ( सांस लने की नली, जो फेफडं 
से भिली हई दै ) चोर मस्तिष्क आदि मेँ संचालन तथा उक्तेजन 
उत्पन्न करते, रुधिर को युद्ध करते ओर उन स्थानों के विकारो 


गुदा श्रव्यं या अओँतों श वद भ।ग हे, जिसे पिशाच चिता रे 


क अ मक कक क न 
ष्क क रिय. । षकः = 
क के कः कः 
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( ३० ) 
तथा रोगोंकोदूर करते हे । क्री क्रगीव सव रोग या तो सिर, 
नाक, गले, दिल, पफड़ां से उत्पन्न होते हया पेटसे। जये 
सव अंग बोज-मरों के द्वारा शुद्ध तथा विकार-रहित द्यो जाते 
है, तब सूयं-नमस्कार करने मे अंगों तथा इन्द्रियों के तीतर 


ह्परसे आंदोलित होने के कारण शरीर के रुधिर-संचारमें 


उत्तेजना उत्पन्न हो जातो है । जव सत्र अंग ओर इन्द्रियों स्वस्थ 
रुधिर के तीत्र संचार के कारण अपना . अपना काम स्वाभाविक 
हूप से करने लग जातो रै, तव्र वे केवल बाह्यरूप से रूप-स्वल्प, 
आकारःप्रकार तथा बल ही में उन्नति को प्राप्र नहीं होती, किन्तु 
अपने आन्तरिक गुखो, यथा सदिष्णुता तथा रोगनाशक शक्ति 
मे भी उन्नति करती है । | 

अस्तु, सूय-नमस्कार-ज्यायाम दुगना लाम पहँवात। है, जो 
इस अलौकिक व्यायाम का एक अद्भुत गुण है । इस सम्बन्धं 
मं ( अथात्‌ दुगने लाम में ) श्रौर कों अकेली व्यायाम-पद्धति 
सूयं नमस्कार को समता नदीं कर सकती । 


प प "` व व पण व प्क कप्त पकचररर पा 


सातवों प्रकरण 


वाणी की प्रयोग-विधि 

जो मनुष्य वेदां चा नदीं मानते है अथवा सूय-प्रणामों 
( मित्राय नमः आदि) के ` उच्चारण के साथ वेदिक मंत्राकेा 
सम्मिलित करना नही चाहते है, उनका वी ज-मंत्नों को निन्नाकित 
ल्प से उचारण करना चादिए- 

(अ )-(१)ओांहां भित्राय नमः,(२) ओंहीं रवये 
नमः, (३) शां ह. सूयाय नमः, (४) अं हं भानवे नमः, 
(५)अआ हों खगाय नमः, (६) आं हः. पूष्णे नमः, (७) 
चां हां हिरण्यगभाय नमः, (८) ओं हीं मरीचये नमः+. (९) 
च्रं ह आआदिव्याय नमः; (१०) चंदं सवत्र नमः, (११) 
श्यां हां यकोय नमः, ( १२) ओं हः भासकगय नमः| 

(व ) (“)-खआांहयांहीं मित्ररविभ्यां नमः; (२) ओआंह ह 
सूर्य॑भानुभ्यां नमः, ( ३ ) ओं हँ हः खगपुषभ्यां नमः, (४) चां 
हां हीं हिरण्यगभेमरी चिभ्यां नमः, (५) चां हः हं आदित्य 
सवित्भ्यां नमः, (६) चांहो हः अकभःस्कराभ्यां नमः। 

(स)-- ५) आंदहाह्ाह दह भित्ररविस्ूभावुभ्या नमः 
(२) आहां हः हां हीं खग-पुष-हिरण्यगभे-मरीचिमभ्या नम 
(३) ओआह.हंदहींहः आदित्यसविन्राकभ,.स्करभ्या नमः। 

(द्‌) ओं हां हीं हं. होहः, आहां हीह. हह 
मित्र-रवि-सूय-भादु-खग-वुप-हिरणयगभ.-मगेच्यादित्य -सविन्राक- 
भास्करेभ्या नमः । इसका तान बार उच्च।रण करना चाहिए । 


(= 
(क ) शां श्री सवित्रे सूण्यं नारायणाय नमः। यह्‌ पहिली 
आचरति कौ अन्तिभ अथात्‌ २८५ वीं प्रणाम है । 
जा ऋग्वेद्‌ श्र यजरवेद्‌ के मानने वाले दै, उनके इन वीज- 


मंत्रांके साथ अपने मनका भा कहना चाहिए। यचुर्वेद्‌ के 
मानने वालों के लिए निम्नित मन है- 


दप्तः शुचिपद्पुरन्तरि ऽ द्ोत्ता वे।दप्दत्तिथिदु सोणसत्‌ । 
नृषद्वर टतेषद्‌ व्योभसदन्ना गाना ऋतजा शअद्रिना ऋत बृत्र्‌ ॥ 
 [ बा. यनुर्वेद १० । २४ | 

हंसः = सांस लेना ओर निकालना । 

युचिषदू = सव से पत्त्र स्थान का निवासी । 

वसुः = दूसरे के निवास-स्थान का सुखमय बनाने बाला । 

अन्तरि क्तसद्‌ = अन्तरित्त अथात्‌ हृदय में रहने वाला । 

हो ता लेने ओर देने वाला । 

वेदिषद्‌ = वेदो अथात्‌ हृदय में रहने वाला । 

अतिथिः- सदा घूमने वाल्ला अथोत्‌ वह्‌, जिसके अने चार 
जाने का वोद समय नियत्त न हो। 

दुरोणसद्‌ = संरच्तक तत्व म रहने वाला \ 

षद्‌ = मनुष्य में रहने वाजा 1 

वरसदू = उत्तम वस्तु मे रहने वाला । 

ऋतसद्‌ = दिञ्य नियम अथवा सव श्रेष्ठ आत्मा में रहने 

वाना 
व्योमसद्‌ = ताया-गण में रहने वाला । 
अन्जाः = जावन-जल उत्पन्न करने बाज्ञा । 


भ्र 


( ३३ ) 

गाजाः = जीवन रूप शक्तिशाली इन्द्रियं का देने बाला । 

ऋतजाः = दिव्य नियम्‌ का बनाने वाला । 

अद्रिजा: = पूजनीय वस्तु का उत्पादक । 

ऋतम्‌ = षस्य 

व्रहत्‌ ~ व्हा 

ये गुख्वःची शब्द साध्ारणतः आत्मा अथवा जीवात्मा के 
लिए प्रयाग कयि जाति हें । रोर चुंकिदेदोंमें सृ्य॑*ही का सब 
जड-जंगम अर्थात्‌ चल-अचल क आत्मा माना है, इसलिए ये 
शब्द सयं के लिए भी प्रयुक्त दे सकते है । 


% याऽसा दित्ये पु पः सेाऽसावहम्र्‌ ! [ वा० यजुर्वेद ४०।१७ ] 
रथात जे! श्रत्मा सूय मेहे वदमेंदही द्रं" । 

सूयं श्रामः जगतर-स्थुपश्च । [ग्वेद १ ¦ ११५ । १] 

°र्थाद्‌ * सू, जड़ जगन न्वक्री श्र्मा हे | 

सूर्य-पूजकों का अन्तिम उदेश्य अपनी आत्मा शरीर जोवात्मा 
काएक कर देना दै । 

ऋर-द्‌ के मानने बालों को बीज-मंत्रों के साथये निम्नंकरित 
तीन मंत्र कहन चादिए- 

ञ्य व्य 0त्रभ. अ राहन्‌ तगं दिवम्‌ | 

हृद्रोगं मम सगं हि भाण च नाश्य ॥ ९ ॥ 

शुक" मे हभारख गेप्रणा ऽ सुदधूम । 

था ध्ाण्द्िविमे हर्मिणं तिदिध्‌ सि॥२॥ 

उदगादयमा.दत्या विश्वेन ९«इस्या सड । 

दविन्तं मध्य रन्यथधन्मा शद द्विष. रधम्‌ ॥ ३ ॥ 

[ ऋण्वेः ६। ५० । ११-१३ ] 
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+ , इन म्नो का क्रमशः यद अथ॑ है-( १) ३ स्य्यं तुम, जिसके 
अनेक मित्र हैँ आर जा आज उदय होकर याज ही अति उच 
स्वगे तक पंच गया दै, मरे हदय के राग को दूर करो श्चर मेरे 

, पीतवणं अथात. दुर्बलता का श्चपदहरण करा । (२) मेरा यह्‌ 

पीतवणं तोतो र तारों पर पर्चा दिया जाय श्रथवा हरीताल 

वृ्तका दे दिया जाय । (३) अपने विजेता बल से आदित्य 

( सूयं ) ऊचा चद्‌ गया है चार मेरे दाथमेंमेरे शत्र का चाड 

गया है 1 मुम इस शन्न का शिकार न वन जाना चाहिए । 


अपने अपने वेद्-मत्रों का वीज-मंत्नां के साथ उच्चारण करने 
से यह व्यायाम द्धं अधिक धीरे धीरे हाने लगेणा । इससे यह 
लाभ दोगा कि जिस अग का तुम बलिष्ठ वनाना चाहते दा, 
पर तुम अधिक जोर डालने तथा उसकी ओर सपने चित्तकोा 
एकाम्र करने मे समथं हा सकोगे । 

उः{ लोगो से जिनका बेद्-मंत्रों में विश्वास नहीं है, हमारा यह 
निवेदन है कि आप लाग पूणं हार्दिक उत्साह के साथ प्रत्येक 
नमस्कार को करे श्ओआर इस व्यायाम-शंली से पूरा पूरा लाभ 
उठाए । 

सूय-नमस्कार भव्येक मनुष्य का एक धार्मिक कतव्य है, 
जिसका उसे अपने प्रति तथा समाज के प्रति पालन करना है,न 
कि बह एक केवल शारीरिक व्यायाम । इसलिए, जिख प्रकार 
व्यायाम करने कं लिए पहलवान के लिए भाजनादि के नियम 
बतलाये जाते है, उसो प्रकार सये-नमर्कार के अनगाभियों कों 
किसी विशेष नियम के बतलाने को अ।वश्यकता नदीं है । वस 
इस सम्बन्ध में इतमा बतला देना है करि यदि सूय-नमष्कार 
करने के वाद्‌; यदि हो सके, ता -एक आधा सेर गायकादृध 
प्री लिया जःय । इससे बहुत लाभ हदोगा। परन्तु हम यह्‌ भौं 

[> 


( 2५ ) 


स्पष्ट कहे देते हेः कि यद्‌ दूध का पीना अनिवायं नदीं है, अथात्‌ 
एेखा नहीं है कि इसको अवश्य पिया ही जाय । भोजन 
करनं खं; वद्धा पनं पुरान दां समय के भोजन कर्ने ऊ नियम 
का पालन करना चाहिये योर वीच में ङ भो न खाना चाहिए । 
यह नियभ सभी के पालन-योग्य है । यदि एेसा किया जायगा, तो 
सूयं-नमस्कार का करने वाला अजीणं अथवा वहूु-भोजन करने 
केरोगसे कभी पीडितिन होगा । 

यह कहने को आवश्यकता नहीं है कि सूय-नमस्कार के 
प्रति दिन के करने से दूसरे खेलों के खेलने के लिए, जिनमें 
शारीरिक वल को आवश्यकता होती है, न केवलः रुचि दही 
उत्पन्न हाती है, किन्तु उनके खेलने में जो आनन्द्‌ प्राप्न द्ोता है 
उसकी मी बृद्धि होती ह । 


अ्रट्वो प्रकरं 
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एकं यृरूपीय विदान का अनुभव 


बोज-म्रों को रद्ुत शक्यं के विषयमें जो हमने ऊपर 
वणन किया है, उसके सम्बन्ध में जव तुम एक युरुेय विद्धान्‌ 
श्रा बी० एम० लेजर लेरिञ्ा का निम्न लेख पद्ागे, तव तुमको 
उनमें विश्वास होगा । आपका यह लख “ प्रिजक्ल क.लचर' 
नाम की एक अंम्रेजी मासिक-पत्रिका के श्रप्रेल; सन्‌ १५२४ ३० 
के अंक मे प्रकाशित हुआ था । वह्‌ लख यह है-- `. 

८५ सने अपना स्वास्थ्य श्वास-क्रिया के अभ्यास से प्राप्न किया 
है । यदि आपमभीरेसाकरे, ताच्ापमी स्वस्था सकत हे” । 

मेरा जन्म वाइना नगर ( यूरूप के आस्द्रिया देश की राज- 
धानी ) में हआ था। मै अपनी बाल्यावस्था मे अरति कोमल 
शरोर का था च्नौर सुक में अति अध्ययन करनकी प्रवृत्तियो। 
अति चध्ययन शील होना भी एक दुव्सन दो है। परन्तु यह्‌, 
मेरे लिए एक गुण ही समा जाता था । प्रे पुस्तकों का भाजन 
इतना कराया ग्या कि मुमः मानसिक तथा शारीरिक, दोनों प्रकार 
का भयंकर अजीणे हा ग्या चौर उसने मुभ रत-प्राय अवस्था 
का पर्चा द्या। 

मै १८ वषं की अवस्था तक कभी नीरोग अवस्था में नहः 
रहा । १८ वषं की अवस्था में मेरा राग इतना बद्‌ गया कि सुम 
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अति कष्टकर गवियादहो गदे र डाक्टरोंने मेरी दशा का 
साध्य वतला दिया । 
परन्तु एक दिन मेरे दाथ एक वात लग गई । मेने .यह अचु- 
भव किया करि श्वास भी एक चीज है । सुभे यह विदित हो गया 
किनता यह कड्‌ छाध्यात्म-विद्याकां चिषयदहै ओरन क्रिसो 
प्राचीन शाख का शब्द्‌, किन्तु यह्‌ एक जीवित तत्तव है, जिसके 
लिए मे एक अज्ञानो की भांति उत्सुक हो रहा हूं । 
श्वास ओवन दे 
श्वास ही जीवन ह । श्वास का वशीभूत करो ओर इस क्रिया 

का एक विशेष क्लामें परिणत करदो | तव तुमका यह्‌ ज्ञात 
होगा किहमकातो दह श्वास-नलिकामप्राप्नर हदो गड;,जो हमारे 
सम्पूण अस्ति का भद खोलती दै। यदि तुमका यह्‌ ज्ञात 
हो ज।य कि यह्‌ नालिका कहाँ मिलेगी, तो फिर उसक्रा चलाना 
ता आ्आसानदहै। मेरे जीविनकाकाम दी यह्‌ दहै कि मेँ दूसरों 
से इस श्वास-नलिका का पता लगवा योर उसके प्रयोग का एक 
कलाकाखर्पद्‌ । इसलिए, म काल के गाल से निकल अनेकों 
छ्मपनी कहानी का यहाँ लिखता हूं । इस लेख में मेँ जा कुच लिख 
रहा हं, वह्‌ कदे सिद्धान्त नहीं है, किन्तु वह एक अनुभूत बात 
की कथा मात्रहै। यदितुमभी ेसा करोगे;ःनतो तुमभी इस 
सम्बन्ध में अपनी एक कानी सुनाच्नागे । यह्‌ मेँ जानतादहं कि 
प्रायः श्वास-नलिका का प्रयोग करना एक कठिन कायं है, परन्तु 
मेरा अनुभव यह्‌ दै कि यह इतना श्ासान है, जितना सांस का 
लेना । इसीलिए, मेँ अपनी कानी का कह रहा ह- 


यचा क्या कता था ? 
जव मै १८ वषे का था ओर गखिया रोग से पीड़ित था, तब 
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, एक दिन मेरी एक पड़ासिन अपने एक वचे का हमारे घर लाई 
ओर उसके हमारे यहाँ चोड कर चली गं । यद्‌ व्वा हमारे घः 
कई घटे तक रहा । कचा खव स्वस्थ था। सेरा ध्यान उसके 
स्वास्थ्य तथा सुन्दरता के देखकर उसकी रार आकर्षित हुश्च 
ओर में छं समय तक अपना दुख भूल गया । यद्‌ वच्चा चित, 
छत की ओर मुख कि हुए पड़ा हआ थाश्चौर ला लाः कहं 
रहा था} 
मेने अपनी नौकरानी के बुलाया चौर उससे कदा कि इर 
वच्चे के कपडे उतार कर मेरे पार ल आच्या । नौकरानी ने वचो ठ 
कपड़े उतारे ओर उसका मेरे विस्तर पर रख दिया । मैने विस्तर 
से कुलं उठकर, पिले उस सुन्दर वचे को खूव दिल भर कर देख 
कर अपनी आंखों का च्प्र किया। वच का देखकर यदह ज्ञार 
होता था कि यह अभी वेसा ही है जेसा कि ईश्वर ने उसे वनाय 
था 1 अभी उस पर किसी का प्रभाव नहीं पड़ा था । सेने उसक 
दिव्य मूति का पने जजेरीभूत, कृश एवं शववत्‌ शरीर से, ज 
इतना कुरूप था कि मेँ स्वयं उसका स्वमी होता हुमा भी उससे 
घणा करता था, मिलान किया । 
वच्चे ने मेरी ओर देखा ओर शिर उसके वाद्‌ उसी प्रकाः 
‹ ला ला ला” गाने लगा । मेने बड़ भ्यान से उसके इस गाने क 
सुना । सुमे एक वात ज्ञात हृदे कि जव जव वह्‌ वच्चाणलाला 
कहता था, तब तव उसकी ऊपर की पसलियाँ चलती हई दिख 
लाई देती थीं ओर उन पसलियां के अतिरिक्त ओर कोई भाग 
नदीं चलता था । मेने स्वयं भी ‹ ला ` अत्तर का कदा ओर वह्‌ 
रभाव उसका सुभ पर भी हश्ा । यह्‌ सुमे वड़ा रुचिकर माम 
हश्रा । मेने इसके वाद्‌ दूसरा अन्तर ^ पू ` कहना शुरू किया 
जिससे अभे. यह अलुभव हआ कि इस अन्तर के उच्चारण से 
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ओर भो नोचे के अंग में उत्तेजना होती है । तवर्मैने “पू ` अक्षर 
का उख चच्चेसेमों कहला कर देखा । जब वह्‌ उसका कहने 
लगा, ततव ययु उकं शरोर ऋ देखकर ज्ञात हु कि "पूषू 
कटने से उसके पेड में उत्तेजना पैदा होतो है । 

सुभे यह्‌ देखकर वड़ा श्वय हा किलाः के उचारण 
सेखीनेके उपरर भागसं ओर्पूःके उच्चारण से पेड़ सें 
उत्तेजना होती है । मैने जब इस पर विचार क्रिया, तव भँ इस 
परिणाम पर प्रवा किं अन्तर के उचारण दही से शरीर ऊ अर 
भाग पर भी प्रभाव पड़ता है 1 यह निन्य करके मै इस वात का 
समकर गया कि इन अक्रा का वार बार का उच्चारण वड़ा महत्व 
रखता हे । 

युके इन “त्तरा के उचारण से दो वाते विदित हृदई-{ १) 
वचा जव ‹ ला ` अच्तर का वारवार कह रहा था, उस समय वह्‌ 
प्रसन्न थार २) उसके उच्चारण का प्रभात उसके शरोर पर 
पड़ रहा था । मैने यह्‌ भी माद्टूम क्रिया #ि बच्चा इस ‹ला 
त्त्र का धिना सांस लिए हए वहुत समय तक कहता रह 
सकता था श्योर जव उसके फफ़डे सांस से खाली हो जाते थे, तब 
वह्‌ सांस भरल्ताथा योरि लाला कहने लग जाता था। 
इसका एक फल ता यह होता था कि वह्‌ वहत देर तक अपने 
फेफडेां सें वायु के रोके रहता था ओर दूसरा यह्‌ कि उसक्रे पेट 

श्रौर डायफ्राम * के पुद्र देर तक खिचे हुए रहते थे । 


डे च्ला लुखर्‌ख 
ने इस घटना के उपरान्त कड स्वर ओर श्रत्तरं का उच्चारण 
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न्वरार वा वई भाग, जो सीने श्रौर पेटक्ते बीच र्मे होतार । यह 
मांस दा वना हु है ओर इमे पदे भौ होते हे । 


= = कयै म 


„ " न ¡ ग्ब्वक्् नवर अवै = 


( ४० ) 

आरम्भ किया । में अपने विस्तरे पर वच्चे की भाति पड़ा हुता 
(बीमारतोमेंथा दहो, आर प्रकरति पर विश्वास र्खे एक एक 
अन्तर को कई कदे मिनट तक कहता रहता था । आरम्भर्ये, सै इस 
उच्चारण के परिश्रम को सहन न कर सका । उससे मेरा सिर घूमने 
लगता था । परन्तु धोरे धीरे मुभे अभ्यास हो गया । इन अन्तरो 
के उच्चारण के साथ साथमे जिस एक श्रौर वात का ध्यान रखता 
था, वह मेरो मनोवृत्ति अथवा चित्त-वृत्ति थी, जिसके विषय मं 
मेरा यह्‌ विचार था कि इसका अच्तर से अवश्य सम्बन्ध दै । 
जैसे “ ई ` अच्तर के. कहने से स्वभावतः मनोमाव प्रफुद्धित 
तथा प्रसन्न टोता है ओर श्रौ कं उच्चारण से गम्भीर, परन्तु 
मलिन नहीं 1 


जव मेँ कु समय के उपरान्त गखिया से अच्छा हो गया, तव 


मुभे यह निश्चय नहीं था क्रि मेरो इस उच्चारणक्रिया का भा 
इससे [ गठिया के अच्छ होने से |] कुछ सम्बन्ध दै । परन्तु इस 
सम्बन्ध में मुभे तनिक मीशंकान थीकिं इस क्रिया का मेरे 
मनोभाव पर वड़ा प्रभाव पड़ादहै। परन्तु इच दिनं के पञ्चात्‌ 
ममे यह निश्चय रूप से श्रचुभव हो गया किं मेरे भीतर ङुःह् चोज 
स्वयं तैयार हो रही है । सुमे यह अनुभव हाने लगा कि मेरा सब 
शरीर अपने स्वाभाविक रूप मे चल रहा है रज स्वर, जिनका 
मे उच्चारण करता ह, स्पष्ट रूप से मेरे अङ्गां पर अपना प्रभाव 
डालते हेः । उदाहरणा्थ-“ इ › स्वर के उच्चारण करने से मेरे 
गले ओर श्वास-नलि काश्यो से बलयम ( कक्ादिमल ) निकलता 
था । यह बलगम इन जगहों से तव तक निकलता रहा, जब 
तकृ ये विलङुल अपने स्वाभाविक स्वस्थावस्था में नहीं पर्हुच 
गहं । यहां यह भ्रभ होता है कि ये इस अवस्थ। को कैसे प्राप्त हई ? 
इस प्रश्न के उत्तर में मु यदी कहना दहै करि शायद इस स्वर 


। 
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उच्चारण-क्रिया का उत्साह के साथ करनेहदी से रेखा हृच्या। 
मेरा यदहो विश्वास था कि शायद्‌ एकर स्वर एक अंग पर ओर 
दूरा स्वर एक दृसरे अंग पर प्रभाव डाल सके ओर शायद्‌ 
ये भिन्न प्रकार फ स्वर, जिनका में उच्चारण कर रहा ह मेरे सम्पूणं , 
रोगी शरीर को स्वश्थ वना दँ । इस स्वर-उच्वारण -क्रिया के करने 
से मुभे रुधिर-सचार तथा सहायक तंतु ८ धमनियों ) के 
परिवतन को स्वेच्छानुसार वश मे करने का एक मागं भी मिला । 
यह मागं एेसा था, जिसके द्वारा शरोर के उन दुवेल भागोंमें 
जहां रुधिर की आवश्यकता होती थो, वहां रुधिर प्च 
सकता था । 
तीस दये का प्रलाश 

उस समय, इस सव के विषय में सु निश्चय नहीं था । सें 
उस समय इस सम्बन्ध भें केवल आशा तथा विश्वास ही कर 
सकता था । परन्तु आज ३० वष के उपरान्त मेरा इस सम्बन्ध 
मे टद्‌ निश्चय हो गया है । क्योकि सेने इसको सेकड़ं वार प्रयोग 
मे लाकर परीन्ञा करली द । में इससे अपने रोग को भगा चुका 
हुं खोर दूसरों के रोगोंको दूर कर चुका हूं । आज मँ अपन 
शरीरके भीतर रुधिर को किसो अंगकी ्रोर उसके सुधार 
मथवा उसको स्वस्थ रखने के अभिप्राय से अपनी इच्छानुसार 
भेज सक्ता हूं । 

तोस वपं के अनुभव शौर अन्वेषण के उपरान्त, मेने जो इस 
सम्बन्ध में एक कला को विकसित शिया है, वह यथार्थं है, सरल 
है ओर एेसी सरल है जेते सास लेना-यह वास्तव मेंेसो ही 
सरल है, जेसे “ ला ला ` कहना । 

शरीर में यथेष्ट॒मात्रा मं सुन्दर स्वस्थ रुधिर का संचार हो, 
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यह शरोर को एक प्रधान आवश्यकता है ओर यदी प्रत्येक 
चिकित्सा का मुख्य उदेश्य भी दहै । भ्रव्येक चिकित्सा दी विधि 
म इसी बात के लिए प्रयन्न किया जाताहैकरि शरीरके श्ष्रक 
ष्क तथा रोगी श्चगमे साधारण रूपसे रुधिर-संचार दोन 
लगे । ओर यह्‌ स्मरण रखना चादिए कि मृत्यु का सख्यं कारण 
रुधिर-संचार का वंद्‌'हो जाना दही दैः जिसका हम अमाम्यवश्च 
अपने नेक कुकर्म से ला उपस्थित करते हँ । 
सवं प्रथम, मं इस बात के स्पष्ट रूप से कह देना चाहता हं 
कि बह कला, जिसके द्वारा लुष्य अपने शरीर के रुधिरः 
संचार का वशीभूत करने सं समथ हो सकता है अथात्‌ उसके 
अपनी इच्छानुसार इधर उधर कर॒ सकता है, स्वास्थ्य के लि 
राम-बाण का काम करेगी । एेसी कला स्वास्थ्यके लिए एव 
मात्र साधन ही नहीं है, किन्तु यह्‌ ओर सव साधनों मे सः 
` प्रथम, च्ावश्यक तथा महत्व-पूणं साधन है । वस, इस प्रकार ञे 
मनुष्य अपने रुधिर-संचार का श्रपने आधीन कर लेगा, व 
उस एजिन डाइवर के समान हो जायगा, जिसका हाथ सद्‌ 
एंजिन को श्वाख-नलिका पर रहता है |, 
मेने स्व-उच्चारण-क्रिया के द्वारा वस उस श्वास-नलिका के 
भराप्त कर लिया है, जिससे सव शरीर वशमें रहता है अर 
जिसका सम्पूणं रुधिर-संचार पर अधिकार हे । 


= 


त कका 
अम दर 6 


क 0 = 9 


न 


कल्पित अथसा दाथ्लक्कि 


छव इस श्वासख-नलिका के विषयमे प्रभ्र यह्‌टहै कि क्या 
यह वास्तव में रुधिर-सचार का वशीभूत करती है अथवा एसी 
मेरी कारो कल्पना ही है, जिससे मे, ' विश्वासा फलदायक 
के अनसार थाड़ास्ालाभ उठा लेता दह्ं। मे शपनं ३० वप 
€ 
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के अनुभव के वल पर इस ्रभ् का यह उत्तर देता हं कि श्चास- 
नलिका पर मेरा वास्तविक अधिकार है शौर इस प्रमाण के विषय 
म यहाक्डा जा सक्ताड हाथ क्मन कोः खारसी च्या? 
अथात्‌ [जसक्मं इच्छा दः, वह्‌ स्वय करकं देख ल । यदि तुम 
खड़ होकर अपनो नातिका द्वारा रार दस्र वार खव गहरा 
सास लो छोर अपने पेफड़ं को यथा-शक्ति खाली करदो, तो 
तुम अपने अदर छुचछ उधथल पुथल का अनुभव करोगे । यदि तुम 
को व्यायाम का अभ्यास नदीं, ता एेसा करने से तुम्दारा सिर 
धूमन लगगा- साना तुमको प्राण-वायुं ‹आक्सिजन) न श्चा कर 
दिया दो । यदि तुमसे उस समय कोद यह्‌ कदे किं यह्‌ तो तुम्हारी 
कर्पना का फल टै, तो तुम उस पर अवश्य दस दोगे । तुम उस 
समय यह्‌ समम जागे कि दह्‌ उथल-युथल तेम्हारे गहरे सांस 
तनेकेकारण होउटीदहे। वस, ण्ट बात तुमको अधिकांशमें 
मेरी रवर-उच्चारण-क्रिया के सम्बन्ध में भी समभ लेनी चाहिए । 
यह्‌ क्रिया ्ौर सव प्रकार की श्वास-क्रियाच्मों से भिन्न दै रौर 
इसके फल भी, जो बड़ रहत्व के ह, दूसरे दी हँ योर आक्रिसिजन 
को अन्दर लजानेकी क्या (प्राणायाम) से भी भिन्न दहं। 
उदाहरणाथ- यह्‌, जैसा मेँ पिले कष्ट चुका हूं, ज्ञान-ततुओं 
। धमनियां ) को उत्तेजितं करती है । गायक लोग इस प्रकार 
की उत्तेजनाच्मों का अनुभव किया करते हैः । इसलिए, यह भी 
एक कारण है कि संगीत को लाभदायक माना जाता है । ज्ञान- 
तंतुओं के वश मे रुधिर-खचार शौर रिसने वाली भ्रंथियों तथा 
शरीर के प्रधान अगां के कामहै योर मेय स्वर-उ्रारण की 
क्रिया इन ज्ञान-तंठओं श्ये चलाती दै । 


सुभे शायद्‌ इस सम्बन्ध में अभी ओरभी स्पष्ट खूपसे 
वतलाना चाहिये । जो मलुष्य अपनी अद्धो को चाध लेता तथा 





( ४४ ) 


भोओं को चदा लेता है, वह वहत जस्द अपनी मानसिक तथा 
शारीरिक शान्ति को त्याग कर क्रोधा्निमें प्रवेश हा जाता दहे। 
उसका सुख लाल पड़ जाता है, उसके हृद्य की धड़कन वद्‌ जाती 
है, उसके गुदांकी भ्रथियों से रुधिर मे उत्तजना उत्पन्न दो 
जाती है रोर उसका रुधिर-संचार वद्‌ल जाता है । इस सव का 
अभिप्राय यह दह कि सहायक-तन्तु उन्तेज्ति दो गये हं । इसी 
ग्रकार वह्‌ मनुष्य; जा हैसतं समय अप्नेहोटां को एक दूसरा 
रूप देता है ओर अनी आंखों को मींचता है, अपने मनोभाव 
को बदलता है) मनोवृत्ति कायही विकार प्रेम, प्रसन्नता, भय 
तथा शोक आदि के भावों में पाया जाता है। मनोवृत्ति केये सव 
परिवतंन म्ना तन्तुमा के उत्तेजन ही के कार्ण होत है । 












हमारां दैनिक भषण जिसके द्वारा हम अपने विचार-भार्वों 
को मरकटकरतदहेणश्ध्ाइटहैउऊएटे्ो शौ," इन १६ स्वरयो 
पर निभेर है । वेला वाजा, जो मटष्य के कंट के अतिरिक्त संसार 
के ओर सव वाजो से अधिक भावोत्पादक है, एक स्वर-उच्चार ण- 
य॑त्र के सिवाय छौर क्या है? वेला के रवर हमारे शरीर के अंगों 
की उत्तेजनाओं ही के सामान दें । यदि ट्म च्पने कट द्वारा अपने 
शरीर मे मनोवाञ्द्ित उत्तेजनाएं ( लर ) उतपन्न करना चाहते 
हो, तो भला तुमको एेसा करने से कौन रोक सकता है ! 


क्या तुमने भी उस समय, जव कि वीन बज रहा हो, किसी 
कत्ते, हिरन थवा सापकीदशाको देखादहे? बीन को सुन कर 
उनके अन्दर लदरे उठतो है । वह मनुष्य वास्तव में बड़ा साहसी 
सममा जायगा, जो इन भावोसादक, सार्थक तथा गुप मत्न 
स्वरूप स्वरों के प्रभाव तथा प्रयोगो को व्यथं वततलाएगा । 


वस मेरा एेसा आधार है, जिस पर मेरी श्वास-क्रिया का 
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महत्व निभेर है । यदि तुम इस का अनुशोलन करना चाहते दो, 
तो निञ्नांकित विधि के! रहण करो । 
स्वर भैर स्वास्थ्य 

सवसे पहिल तुमका किसी स्वर की भावुकता के साथ 
कर्पन्म करन्णे दिए । तव वुमकोउसक उच्चारण करना 
चाहृए । प्रत्यक सवर्‌ का उव इस प्रकार उद्धारण किया जायगा, 
तव वह्‌ श्रपना विशेष प्रभाव दिखलाएगा । 

¢ इ ' का प्रभाव ताद्‌ , गल तथा म[स्तष्क पर पड़ता है । 

` ए ` का उचारण गल आर श्वास-नलिका का उद्धव-स्थान 
तक पचता हे। 

' सराः के उद्धारण से 
प्रभाव हाता दह। 

' ओं ` का उचारण नीचे के प्फ, सीने मौर डायष्ाम 
( प्रष्ठ २५ क] ९ टन्मट दे।रूए ) पर प्रभ्भव डालता हे । 

८ ऊ › जरर, पेट अ।र अताडयं का उत्तेजित करता है । 

मेने स्व मिलाकर रेसे ३६५ प्रकारके भिन्न भिन्न उच्चारर्णो 
का भयास वि.य हे, जन को प्रस्येक व्यक्ति अपनी अवश्य कता- 
नुसार प्रयोग मेंल्यमस्वताहै। इन्की प्रयोगविधि बहुत सरल 
है, जिस की निन्नांकित चार अवस्थाएं है-- 

(१) स्वरके उद्वारणके लिएतुमको इस्र भ्रकार तैयार 
दोना चारहिर ज्स्टम किस] धर्वा~ को करनेके लिए तैयार 
पेत हो । इस्स भ्राय्ह अरम्प्रायदहै कि तुम अपने विचायं 
को उ& विशेष भाव पर एव.त्रित तथा एकाग्र. करदो, जो तुम्दारे 
स्वर क उपयुक्त अथवा उसका सूदयागी भाव है । रेखा करना 


पैप्ड़ों के उपरी भाग तथा सीने पर 


न, 
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अति प्रावश्यक है । विना इसके वहत कम लाभ कौ प्राप्ति होगी । 4 
कल्पना करो करं तुम पददिल “ इ › स्वर से आरम्भ करते हा । “इ 
स्वर का सहयागां भाव ्रानन्द्‌ का भाव अथवा प्रसन्नता कादहं। 
इसलिए; इसका उच्चारण करने से पहिले तुम अपने वाहदर-भीतर |. 
ग्रसननेता $ भाव आाच्छा!दत करलो, मुसकराहट से तम्दार हाट 
कच्छ खुले हए दं, ओर तुम्दारो अधलुली श्रांखों से प्रसन्नता का 
भाव प्रक्टरदो रद्दी । इस सव आनद कौव्रत्तिमनताों 
तनिक भो गम्भीरता का भाव दोव ओोरन इसमें कोड भेद तथा 
किंसो प्रकार का अभावदही दो । वस; इस वृत्ति को पूर यथाथ 
ख्पसे प्राप्त करना चारिण चौर यदि तुम८इः कौ वृत्तिके साथ 
' ओं ` को अथवा किसी अन्य स्वर की वृत्ति को मिलाते ददो, तां 
एेसा करने से तुम्हारे मन तथा शरोर को पृणं रूपसे लाभ 
पर्टैचेगा । 

( २) जव तुम उक्त प्रकार से तैयार होजाच्मा, तव तुमको 
मुख का वद्‌ करकं नासिका द्ाराभोंतर कीश्चार सांस लेना 
चाहिए । सांस गहरा आर पूरा लिया जावे ओर उसके उपरान्त 

इ ` का.उचारण छवा जावे । 

(३) जव“ ई का उच्चारण हो चुके, तव सांस को वहीं का 
वदीं एक, दो, तीन अथवा चार संकंड तक अपनो सामथ्यंके 
अनुखार रोक लिया जावे । तुमको आगे धीरे धीरे इस रोकने के 
समय कों बद़ाना चाहिए । जव तुम सांस को रोके रहो; तव 

तुमके स्पष्ट खूप से स्वर पर ध्यान रखना चादहिर्‌।एेसा करने 
काएक कारण दै, जिस को तुम उप्त समय जानागे, जव कि तुम 
इस क्रिया का अच्छा अभ्यास कर लोगे। जिस स्वर विशेष का। 
तुमने प्रयोग क्छिया है, उसके उच्चारण करने से उन अगो पर| 
जिन पर उस का प्रभाव पड़ता है, खिचाव पड़ताहै ओर उन के रुषि | 


हः 
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की मात्रा मं भो उन सदायक ततुं के सचालन से.जिनका तमने 
स्वर के सहयेागी भाच द्वारा पिले से उत्तजित कर लिया है, कुद 
परिवतन हौ जाता है । यदि ठुभके! मेरा यह्‌ कथन मिथ्या प्रतीत 
होता हेः ते मेरे पास इसका कईं इलाज नदीं है । मेता तुम्हारे 
सन्मुख उस बात का उपस्थित कर रहा हूं, जा वास्तव मे होती 
है । इसकी वैज्ञानिक परोक्ता भीदो चुको दै। इस क्रिया के 
वाइना नगर के एक प्रोफेसर श्रीयुत हाजेक ने एक्सरे* लगाकर 
देखा भी है । इसलिए, इस सम्बन्ध मे अव शंका-आशंका करना 
व्यथं है । 
अन्तरू सदेश 

रुधिर की मात्रा में इस प्रकार के परिवतंन का होना एक 
प्रकार की आन्तरिक उध्वगामिनी उत्तेजना है। इसके द्वारा 
शरीर के भीतर के दूषित पदाथ दूर होते हेँ। ओर वह उन 
सेला के लिए, जिनका भरण-पोषण भलीभाँ ति नदीं इश्मा है 
ओर जा भूख के कारण खत-प्राय हो रही ह, मोजन की सामिम्री 
ले जाता है । यह परिवतेन मंद गति से होदा है । न्नर यदि कद 
दिना तक इसका वार वार पदा क्रिया जावे, ता इससे आश्चय- 
जनक फल प्राप्न होते हे । 


(४ ) जव तुस स्वर का अ्ुभव-पूवेक. उच्चारण कर चुका 
श्रार उसके उपरान्त उस पर ध्यान रखते हए सांस का भीतर 
खीच ला, तव ठम कास्वर का उच्चारण करते हए फिर सांस का 
बाहर निकलना चाहिए । परन्तु स्वर पर ध्यान अवश्य वना 
रहे । उदाहरणाथे-इई ई इ इ इ इस प्रकार एक ही सांस में कहते 


1 त का 


एकर प्रकार का अन्वीत्तण यंत्रे, निऽ्केद्वासया शरीरके भीतर क्छ 
्रन्दर का भाग देखा जाता हे । 








( ४८ ) 





हुए हो चले जाश्रा, यदा तक कि तुम्हारे कँफड़ इस प्रकार सांप 
सेखालो दहो जां; जिस प्रकार तुभ उनका एक साथ सा 
वाह्‌। निकाल कर त्रिना किसी क्ष्टके खाली कर देते दो । इष 
क्रियाकेा, भोजन करने के पूवे, नित्यप्रति करने को कोशिश 
करना चाहिए । 















इसो प्रकार एक सांसमेष्टञॐऊॐऊ-्ऊञऊडॐःऊ ञं 
का उच्चार करना चाददिए । यहां हः के परिवतन पर | 
देना चादिए। ^ ह › के उच्चारण से एक नई प्रकार को उत्त जना 
हो दै, जो वड़े महत्व को है । “ॐ ऊ ऊ ऊ ॐ' का उच्चारण ३१ 
म्रकार करना चाहिए, जैसे मानें दोनों होटां द्वारा कई वस्तु प्क 
जा रहोहै। इस ८ऊः स्वरका सदहयागी भाव गम्भ।रतादै 
जिसका श्रथं निराशा अथवा शोक नहीं है 1 मेरा यद्‌ दृदृता-पू 
कहना है कि इस क्रिया का ठीक उती प्रकारसे करना चारिषु 
जिस प्रकार मेने ऊपर बतलाया है । इसका आसानी से ठीक रीषि 
से भी करिया जा सकता है ओर गरलत रोतिसे भी। 


के 


इस छेटेसे लेखमें सव प्रकार के स्वर-समुदायों तथा 
उनके प्रयोर्गो का देना सम्भव नीं है । मेँ उनमें से यहाँ पर वष 
उन्हीं का उछेख करता ह जा सब से अधिक महत्व-पूणे है । ये 
ही, वहत से लोगों को जा आवश्यकता है, उससे कीं अधिक 
की, पूति कर देगे। 
‹ इं ` स्वर का प्रभाव शरीर के उपरो भाग पर पड़ता है ॑ 
यह्‌ दिल ओर दिमागर पर च्रसर करता है। यदह सिर-ददं आ! 
दिल कं रोगांके लिए विशेष रूप से लाभदायक है। इसक्रा एप 
मठुष्यां पर भी अच्छा प्रभाव पड़ता है, जा उदास-व्रति तथा। 
क्राधा स्वभाव के दोवेदहे। ॥ 


कै १ 


७ 


‹ ए ' के उच्चारण सरे गला, श्वास-नलिका का उद्गम-स्थान, 
ओर श्वास-नलिका के उदूगम-स्थान को खिड़की शुद्ध होती हे । 
इस स्वर का प्रयाग विशेष रूप से गानेवालो, अध्यापकं तथा 
उन लोगों में होता है, जिनका अधिक देर तक बोलना पडता है । 
यह्‌ अन्द्र की नलक्ियां के अंदर को टुआवदार भीक 
स्वस्थ बनाता हे । इसका प्रभाव गले कौ प्र॑थियों पर भी पड़ता 
है । ये भ्रथियोँ टेटुए के नीचे होती है । इन भंथियेों के वद्‌ जाने 
से ्ेघेकारोगदहोजातादहै। मने इस रोगके सैकंडां रोगियों 
का इस स्वर के प्रयाग से अच्छा ोते देखा हे । 

(छाः के उच्चारण से गले का वह भाग, जिसमें होकर खाना 
जाता है, ठोक होता है, ऊपर वालो तोनों पसलियाँं संचालित 
होतो हे ओर मस्तिष्क में उ्तेजना उत्पन्न होतो है। यह हृद्य के 
संचालन का नदीं रुकने देता ओर फफड़ां के उन ऊपरी भागों पर 
जहाँ पर साधारणएतः च्तयीरोग आरम्भ होता है, प्रभाव डालता 
है । इस स्वर का अभ्यास उन लोगों का ता श्वश्यही करना 
चाहिए, जिनके क्षयीरोग दोने की सम्भावनाहै। इस स्वरका 
उच्चारण उन लोगों को भी करना चादिएजो मुककर अंधेरे 
कमरों मे काम करते हें। 

‹आ' च्रौर "ओः का संयुक्त उच्चारण कुच गहरा जाता है । यह्‌ 
सीने के मध्य भाग का उत्तेजित करता है। यह निमोनिया अथवा 
प्ट्रैसी* के लिए बहुत लाभदायक है ओर यद उन चि के 

भी दूर कर देता है, जो इन रोगों के कारण पैदा हो जाते है । 





+ यह एक रोण हे जिषे फफड़ं के ऊपरी भाग की दुष्टरी भिल्ल 
यं सूमन आ नातो हे शरोर उस सृजन के कारण भिरस्ली के दोनों -षश्तो के 
ह्भाच मे पानो भर जाता ३! . 


|; 


६ ॥ 
+, [कि क का उ अ क ष्वः काकाकक -कर कक 


नक छक "| 

















(०१३) 
भश्च? से ह्य पर प्रभाव पड़ता है। इसके उच्चारण में 
भावोत्पादक भाव रहता है । इसका प्रयाग .खूव तैयारी के साय 
करना चाहिए 1 

सने हदय के लिए एक विशेष क्रिया का निकाला दै, जः 
` यह्‌ है--' म म मम--पञमममममः। 
इसका दिन सें केवल एक बार करना चादिए ओर जो मचुष्य | 
द्बल हदय के हे, उनको इसे तव तक नहीं करना चाहिए, जव | 
तक उन्हं इस अगे लिखी क्रिया का अभ्यास नदा जाय 

मममपञओमममपण्णएणएणएइेइइइइइडं 

८ ओौ इ › इसका प्रभाव डायफराम, जिगर, पेट ओर अंतडयेों 
पर पडता हे । 

` (ओओ ^ई ई के उच्चारण से गदां पर असर दहोताहै 
मौर इससे सव खराबी दूर होतो है । 

८ ऊ › का सर पेड पर होता है । मे इसके द्वारा क्रव्जञ के, 
कितने ही दिनों काक्योंनदहो) दूरकर सकता हं । यह च्खियें 
करी कोख के लिए हूत उपयोगी हे । 

ओं ओ ई ३ › के उच्चारण का सीधा उपस्थेन्द्रिय पर असर 
होता है । यदह इस अंग का, जिसकी कभी परवा नहीं की जाती, 
ठीक रखता हे । 

स्वर-उच्चारण-क्रिया के श्रू करनेवालों का पिले “ई ¦ | 


= जक = = कक 


*# यह सदा स्मरण रहे फर इस प्रकार के श्र एक सांसमें बोबे। 
नाते हैँ । एक श्रक्तर के कड व र इसलिए लिखा हे कि उसके उच्चारण | 
करने मेँ इतना समय लगे, जितना उक्तके इतने वार के उच्चारण में लगना 
चाहिए, परन्तु उचारण वदी एक साप मे हो । 





~ = ~~ ~~~ ~ ~ 


(~र) 
ओर *ओःसे शुरू करना चाहिए ओर इन दोनों स्वरो 
से हरएक का भोजन करनेसे पहिले पांच पांच वार उच्चारण 
करना चाहिए । जो वोमार हो, उनके लिए केवल तीन तीन वार 
ही का उच्चारण काशो दोगा । इनके वाद ८३, ८ एे › मौर ‹अ? 
का श्रभ्यास करना चाहिए । मेँ इन तीनों को जीवन की 
£ त्रिताल ` कहता हँ । स्योंकि ये भत्येक मचुष्य के लिएएेसेदी 
उपयोगी दे, जैसे ताल संगीत के लिए । 


नवा प्रकरण 


नक 


अविश्वासियों को उत्तर 

पेशवाच्रां के पतन के साथ साथ वापू गोवर्लो, भवनराड | 
प्रतिनिधियों तथा महादाजी सिधियेां की वीर जाति का भी लोप, 
हो गया 1 इनके उत्तराधिकारी सरकारी कमचारो हए, 
जन्मः शित्ता तथा रीति-रिवाज् अपने पूवजां से पररूप से भिन्न 
इए । सरकारो कमेचारियों कीं इस नयी जाति ने अपनी संतान 
के सन्मुख अपने स्वास्थ्य को खोकर अध्ययन करने, परीन्ताच्यां में 
उत्तीणं होने आरौर सरकारी पदों को प्राप्त करने कादशं 
उपस्थित किया । वे अपने पड़ासियों के स्वस्थ तथा बलिष्ठ बालकों 
को देख कर हँसते तथा घृणा करते थे ओर प्रसन्न होकर उन 
पर यह आन्तेप क्रिया करते थे क्रि ये अपने उन भाइयों के घ्य 
मे, जो इनसे अधिक भाग्यवान्‌ हैँ अर्थात्‌ जो परीक्ता पास करक 
सरकारी नौकर हो गये है, जल भरने अथवा इसी प्रकार के 
अन्य नीच काम करने के योग्य हे । व्यायाम के सम्बन्ध में इस 
ग्रकार कों मनोघति उपरोक्त जाति कीगत दो या तीन पीदियें 
मं भरधानरूपसे रही । यह निद्चयलरू्पसे नहीं का जा सकता 
दै कि यह भाव इस जाति में से अव पूणे रूप से निकल गया है । 
परन्तु इस समय आशा के लक्षण स्पष्ट टदष्टि-गोचर होते हें । 
हमारे नवयुबक तथा युवतियों की खेल-कूद तथा स्काउट-आंदोलन 
मँ रुचि देखी जाती है । परन्तु भ्रभो इस सम्बन्धमें शंकाहै किं 
इन आदोलन्दं ने हमारे नवयुवक तथा युवतियों मे वास्तविक 















( ५३ ) 
शारीरिक स्वास्थ्य तथा सामथ्यं के ग्रति सच्चे प्रेम को बृद्धि 


करदीहै। 


एक पराजित देश का आत्म-विश्वास धीरे धीरे चला जाया 
करता है ओर वह अन्ततः अपने विजता के बाद्याडम्बरों तथा 
दुव्यसनां का तो प्रायः अंधालुगामी हो जाता है, परन्तु देश- 
भक्ति तथा एकता आदि उसके ‹ विजेता के ) स्वाभाविके गुणों 
का अनुगमन नहीं करता । हमारे देश में इस पतन-काल में जिनके 
्रात्म-विश्वास को मात्रा वियत हो चुकी दै, वे मनुष्य अपनी 
प्राचीन संस्कृति पर प्रसन्नता-पूवंक श्ाक्तेप करते हैँ । बहुत से 
हमारे देश-वासियां पर इस भ्रम-जनक तक का प्रभाव पड़ा 
हृश्मा है कि यदि हमारी सभ्यता उच्छी ओर सची होती, तो दम 
इस वतं मान शोचनीय अव्रस्था कों प्राप्न होते । एक वार हिन्दू 
विश्वविद्यालय के उप।धि-वितरण के यवसर पर वरदा राज्यके 
महाराजा संजीवराव गायकवाड़ जैसे विद्वान तथा सुशिक्षित 
हमारे देशवासी ने भी हमारी प्राचीन सभ्यता को हीन बतलाया 
था। तव पिर इसमे आश्चयं ही क्या, जब हमारे देश के 
साधारण आदमी इस प्रकार का मत रक्खें, विदेशियां का करीव 
क्ररीव सभी वातां मे अंधे बन कर अनुकरण करं ओर उनके 
खाने-पीने, पहनने-च्रादृने, वात-चीत तथा चाल-ढाल आदि में 
न केवल उपदहास-योग्य अनुकरण ही करं, किन्तु यह भी सोर्चे 
कि हमारे धाभ्मिक विचार तथा रीति-रिवाज पथिमी देश के 
समान ही हो जाने चाहिए ? परन्तु हम अपने साधारण भादइयों 
से, जिनको यह ज्ञान भी नदीं है कि हमारे भराचीन वेदिक, पौरा- 
शिक तथा वैज्ञानिक साहित्य मेँ क्या क्या पुस्तके है यौर उनके 
प्रतिपादित विषय क्या, यह आशा नहीं कर सकते हँ किं 
नवे अपने च्राय-सादहित्य के रहस्यां तथा सत्यां कों जान सकते 








( ५ 


तथा उनका अन्वेषण कर सकते है । अज्ञान ता इनका अपनी 
सभ्यतासे है ही, परन्तु द्र परभीये धृष्टता यह करतेर्हैकि 
ये अपने वेद्‌ ्चर शाखो की निन्दा करते है, अपनी प्राचीन 
सभ्यता का विरोध करते हैँ, अपने पुराणों को गप्पा्टक बतला 

› ओर निदान, ये अपनो प्राचीन सभ्यता का त्यागते अथवा 
खसके त्यागने का प्रयल्न करते हँ । वस, पश्चिमी सभ्यता के अंधानु- 
गमन का यह्‌ दुष्प्रभाव पडा है । 

_ इसके विरुद्ध जो हमारे भाई मंत्र-शाख में पूणं विश्वास । 
रखत थे र जिन्दोने इस शाख की ‹ रुद्रयमल › चर पतं 
जलि के ' याग-शाखर › आदि पुस्तकें का अध्ययन किथा यथा, 
वे अपने ज्ञान का च्ाधुनिक वेदयक शाख (डाक्टर) की भांति 

उपस्थित कृर के दूसरों का नदीं सिखा सकते थे । 





इसलिए, हमक उस समय तक जहाँ का तहँ रहना पडा, 
जब तक हमारे ‹ जप › अर्थात्‌ किसी विचार विशेष पर अविरल 
रूप से भ्यान करने के महत्व का कोड नाम के विद्धानन हमारे 
सन्युख प्रकट न कर दिया, थवा लैजर लजरिघ्रो ने दमक 
हमारे “ वीज- मंत्रों ` के राध्या्िपिक तथा चिकित्सात्मक महत्व 
का नहीं बतला दिया, अथवा दहैडोक ने हमारे “ विचार-बल' 
की महिमा क्रा वणेन नहीं कर दिया अथवा जेम्स ने “ मने- 
विज्ञान ` का संसार में उपस्थित नहीं कर दिया । यदि कई मनुष्य 
इन विद्वानों की पुस्तकं का सरसरी तौरसे भी पदे चर इनके 
उपदेशों की अपने ऋषियों के उपदेशों से तुलना करे ता, उका 
निस्संदेह हमारे पूवंजों के गहन ज्ञान पर आश्चयं होगा श्चोर वह 
मूक होकर उनके प्रति अपने मस्तक को साद्र सुकरा देगा । 
हमारे ऋषियों ने एसे यत्रो के विना ही, जो इस समय हमं 
विज्ञान द्वारा प्रपर है, एेसे रेसे सत्यो का अनखन्धान किया था, 
¢ 


{ ५८ .) 


जिनक्री हमें आज मुक्तकर्ठ होकर अ्रशंसा करनी पड़ती है । उन्म 
से कुद उदाहरणा, निन्नांकित दै- 


८१) ये वातं हमारे बहुन से पाठकों का केवल कपोल-कर्पित 

ज्ञात दोगीं फि हमारे अथवं वेद्‌ में, जो तोन हजार से अधिक 
वषं का पुराना वतलाया जाता है, पिशाव करनेको नलीका 
वयान च्राता है रार ऋग्वेद से यह पता चलता है कि उस समय 
के वैयलोगएकल्रीकेकिंसीधातुकोटंग लगा कर, उसका 
चलने फिरने के याग्य कर सकते थे > । 
(२) प्राचोन ऋषि उच्च कटिके गणित सेमी पूणं रूपसे 
परिचित ज्ञात होते दहेँ। वे इस वारय का बहुत म्रयोग करते थे-- 
' यदि पणं मंसे पृणका घटा दिया जवे;,तो पृणंदही शेष 
रहेगा ` 1 । 

(३) पुराणों में एक कहानी दै करि साम ने दक्तकी 
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(१) मंगल (२) बुध (३) बृहस्पति श्रोर (४) श्युक्र । इन 
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‰ ( १ )} प्रति जंघा प्रिरपलाया अ्रधत्तर्‌ । 
श्र्थात् विरपला के लिए एक टांग तैयार कर दी गईं । 
[ ऋ्वेद, १ ।११८।८ | 
( > ) चरित्रं हि वारि वाच्छेदि पर्णमाज' खेज्ञस्य परितक्म्यायाम्‌ । 
सद्योजंघाम।यसीं विरपलाये धनेदिते सर्तवे प्रत्यधत्तम्‌ ॥ 
[ चष्वेद, १।११६।२१५| 
अर्थात जव खेल के युद मेँ रिश्ता के पैर जंगली चिड़या के पंखकी 
भति लग हो गधरा, तच तुमने उसके! लोहे की टांग दे दी, जिक्ठसे वह युद 
के समय तक धूम-फिर सके । 
† पृणंश्य ९खणम।दय प्‌ णंमेधविशिप्यते । 


त्वद 1 171 


( .५६ ) 
विवाहं का यथाथ अथे एक वेंटले नाम के यूरुपीय ज्यातिषी ने 
यह प्रकट करिया है कि चन्द्रमा का इन बहुत से तारा-मण्डलों मे 
से द्ध तारा-मण्डलों से सम्बन्ध है । टले को इस गणित विद्या 
के इस विद्या से एक दूसरे यूरुपीय विद्धान हिंडमैन ने भी मान 
लिया है । अब इस पुराण की कथा के विषय में यद्‌ निश्चय-~पूवेक 
कहा जा सकता है कि यह्‌ कथा ञ्यातिष-शाख् को एक घटना का 
उद्धेख करती है, जो इसवो सन्‌ के १४२४ तथा १४२३ वषं पूवं, 
लगभग १६ महोने तक रदी थो । 

(४) इस बात को पुष्टिके लिए मीक देश के इतिहदासकार 
साती है कि सिकन्दर राजाके समयमे पंजाव प्रान्तमें रेसे 
हकीम ओर वैय विद्यमान थे, जा सांप के काटे का शक्षिया इलाज 
करते थे ओर उनका धिकद्र ने लाचार होकर, उस समय अपने 
यहाँ रक्खा, जव उसके हकीमां ने यह स्वोकार कर लिया कि दम 
इस इलाज का नहीं कर सकते । 

(५ ) पञ्िमी भरत की संगीत-प्रिय-समिति ( 21111112. 

1001९ §0लंलछा ग (एल्डलाणा [7४ ) के सदस्यश्री छपेदस | 
शरोर राउ बहादुर देवल ने यह सिद्ध कर दिया है कि ‹ संगीत- ¦ 
रत्नाकरः के लेखक ने जिस प्रकार समान-प्रवाह [ 12111011 
77021688707 `] के सिद्धान्त के सम्बन्ध में वतलाया है वदी 
बात हैस्माज नाम के एक पदाथ-विज्ञान-वेत्ता के उन शर्ब्दो मे 
कही जा सकती है, जा उसने इस सम्बन्ध में प्रयोग किये हैँ । 


क 


ओर यह वात लोक-प्रसिद्ध है कि “ सगीत-रत्राकर › के लेखक के 


ङ 


.पास स्वर का ज्ञान प्राप्त करने का कारे यंत्र नहीं था। 


( £ ) आजकल विज्ञान मे जा सर जगदीशचन्द्र षोसने 
खोज की है, उससे यह सिद्ध हो गया है कि चन्द्रमा का वनिस्पति 
पर प्रभाव पड़ता है । ॥ 
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‹ फ्रि्ीकल कलचर ` नाम की एक स्वास्थ्य सम्बन्धी अमी 
मासिकपचरिका के अप्रेल, सन्‌ १९२७ ३० के अंक में डाक्टर 


` बरनार मैकफेडन लिखता है, “ अभी थोडे समय से विज्ञान.वेत्ता 


इस वात को जानने लगेटे कि चन्द्रमाका प्रकारा वनस्पति के 
लिए बड़ा उत्तेजक होता है । इसलिए, किसानों का यदह पुराना 
विश्वास, कि वे फसलें, जो जमीन के अन्दर होती दँ छृष्ण पत्त में 
बोई जानी चादिए ओौर वे फसलें, जो इसके ऊपर होती है, शङ 
पक्त मे, बता ही जाता रहा, चाद विज्ञानवेत्ता उनके इस विश्वास को 
आज तक गेवारों का अंध-विश्चास ही समते रदे । इस सम्बन्ध 
मे निभ्नांकित श्री ष्ण के वचन को स्मरण रखना चादहिए- 
पुषणामि चोपथीः सर्वाः सोमो भूत्वा रसात्मक्रा । 
[ भगवद्‌गीता, ६५ । १३ | 


अथात्‌ में चन्द्रमा स्वरूप होकर जो वनस्पतियों का जीवन है 
सब ओअरौषधियों का पालन-पोषण करता हूं । 

ये उदाहरण ाजकल के एक विचारवान्‌ अविश्ासी मनुष्य 
को निस्सन्देह रूप से यह विश्वास दिलाने के लिए काफी होगे कि 
हमारे देश, दहिन्दस्तान के प्राचोन ऋषियों तथा लेखकों के विचार 
बहुत गम्भीर, गहन तथा दूर-दृष्टि पूणं थे आर हमको अपने 
प्राचीन वेद तथा पुराणां को पूणरूप से निन्दा करने के पूवं कुछ 
विचार अवश्य कर लना चाहिए । 


इस सव लिखने से हमारा यह अभिप्राय नहीं है कि हमारे 
पाठकां का सव वातां पर विश्वास ही कर लेना चाहिए । परन्तु 
यहां पर हमें सूय-नमस्कारों क सम्बन्ध में यह्‌ कहना दहै 
रत्येकं खी-पुरुष, बीज-मंत्रां के साथ, इन नमस्कारो को करे जोर 


; फिर देखे कि इनसे कुड लाभ होता है या नही । 
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( ५८ 
च अमीर अपल्िष्छें के उनसर 
_ बहुत से स्मो-पुरुष भायः यह पृत्वा करते ह कि क्या 
वर्चो, तथा बद्ध लोगों के लिए सी शारीरिक व्यायाम करन 
उचित तथा श्चावश्यक दै ¶ क्या वीज-मंत्रा का भी कोई महत्व है! 
क्या सूयं-नमस्कार में सृ पर एकाग्रचित्त होने की भो काः 
आवश्यकता है १ इत्यादि इत्यादि ! अव इन प्रञनं का उक्त 


$ 
दिया जायगा । 
स्िस्थं आर्‌ व्यायास ॥ 
उन मनुष्यों के लिए, जिनका यह मत है कि खयां छ 
व्यायाम की आवश्यकता नहीं हे, हमें अपने देश के एक कवि 
यद्‌ वचन उपस्थित करना ह॑- 
नारी निन्दा मत करो, नारी नर की खान। 


जिख खान से वेदा हए, ध्रुव प्रहलाद समान ॥ 
[ क्रीम्‌ | 






| 
ओर यद कहना है कि एक दुर्बल ओर रोगिणी माता स्वस्थ 
बलवान तथा चिरायु होने वाले बन्ने उत्पन्न नदीं कर सकती। 
एक लड़को के जीवन की सव से वड़ी इच्छा यह हानी चादिए 
कि ओँ सुन्दर, सुदृद़ तथा स्वस्थ बनू । खी के लिए माता होना ए 
इश्चरी च्रधिकार है । संघार में सदा बलवान ओर स्वस्थ माताए 
ही उत्तम वनचचे उत्पन्न करतो आई दै । 
डाक्टर जोनाज सिल्यूषज का कथन है कि एक देशक 
शारीरिक बल साधारणतः वहाँ की महिलाओं के स्वास्थ्य पर 


निभर है । ' 
अब भ्रञ्च यह्‌ है कि क्या इस समय हमारे देशव की लड़कियं 
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शरीर खियोँ शारीरिक पूणंता के विचार से आदश हैँ १ इस वात 
से कोई “ नही ? न करेगा कि उनकी ेसी अनवस्था नहीं है । 

क्या इस सम्बन्ध में यह्‌ वात सत्य नहीं है कि ये उन माता- 
पितायं की सन्तानदहे,जो शायददह्ी कभी अपनी साधारण 
स्वस्थावस्था मे रहे हे। 


क्याय्ह वातं सत्यनहदीदहै कि आजकल जो लड़कियां के 
स्कूल ह, वे केवल वाडा के समान दै, जिनमे उनका दिन में तीन 
घटे सुवह्‌ श्रौर तीन घंटे शाम के वैठना पड़ता है सौर जहाँ उनके 
लिए खेल-कूद का ऊुद्ध मी भ्रवन्ध नहीं है, जिसकी इस वतमान 
समयमे ओर भी अधिक अआवश्यता है। क्यांकि इस समय 
जीवन की सव प्राचीन चाल-ढाल बदल गई दै, लड्क्रियां घर के 
मिहनत के काम-काजों का, जेस पीसना, पानी भरना, घर के 
कपड़े धाना आदि के नदीं करती ह मौर न आजकल वे प्राचीन 
चेलो दी का, जैसे फुगदी, > ओर केाम्बदा † आदि का पसन्द 
करतो हें । | 


%इसखेदकोदोदो लड्क्रियां भिल कर खेली दं । इसमें दो लड- 
किथां एक दृस्रे के सामने ख्डोदहो जातीर्ह। दोनोंमें से हर एक लडकी 
पनी अपनी बिं को एवः दसरे पर रख लेती दे ' इसके बाद ए दुसरे 
के हाथमे ह।थ डाल कर दोनों गोलाकार चक्कर में घूमने लगती दँ; इस 
प्रकारदोदोमिल कर बदट्रत सौ लड्कियाँ इस खेल भो खेखती हँ । मते 
धमते जव वे थक्र जाती दै, तव एक दृसरे के हाथों को द्ोड कर श्रलग 
दोजाती 1 कुलं देर रसुस्ता करवे फिर खेलने लगती है रस इसो 
प्रकार खेल होता रहता हे ओर खच थक्त जाने पर बन्द हो जाता दे 


1 इसवखेल को दोया दो से अधिक लड़कियों खेलती ह! इसमे ये 
श्रपने धड़ को दाए एं ञ्ुकातो हई चलती दर । इसमे दो स्थान होते है एक 
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॥ 


( ६० ) 
क्या यह्‌ बात सत्य नहीं है कि आजकल की लड़कियां अपने 
शरोर को भायां तथा माता के कर्तव्यो कों पालन करने के योग्य 
बनाने के पूवं, असमय ही में, अपने मानसिक विचारों से युवा- 
वस्था का अनुभव करने लगती टै ? 


क्या यह्‌ वात सत्य नहीं है कि हमारी वहत सी युवाख्ियं 
तथा लङ्कियां त्तयी रोग तथा अन्य मयंकर रोगों कौ शिकार 
बन जाती हे १ 
क्या यह्‌ वात॒ सत्य नहीं है कि हमारी लड़कियां विवाह से 
घवङ़ाती हँ ? क्योकि वे यह डरती हैँ कि लङ़्के-वच्वे होने पर दम। 
अपने कतव्य का पालन न कर सर्केगीं । 
क्या यह्‌ वात सत्य नहीं दै कि साधारणतः हदमारों युवा 
खियां अपने मन में जनन छ्छिया से बड़ी भयभीत रहती? 
क्या यह्‌ वात सत्य नदीं ह कि शहरां के रहने वालों के वच्चे 
अधिक संख्या में मरते हे ! 
क्या यह्‌ वात सत्य नही है कि आजकल वहत कम युवा 
माताएं अपने वच्चों का स्वयं दृध पिलाने के लिए समथ है मौर 
बच्चों के अधिकतर छरचिम खाने के पदाथ हो दिये जा रहें! 
उसका केवल कारण यह है किं खियोँ उस समय माता वन जात्‌, 
हे, जिस समय वे माता बनने के याग्य नहीं होतो हे । 


क्रया यह वात सत्य ओर हमारे लिए लज्नाकी नहीं है 
कि जीवन का दोमा करने वालो कम्पनियां यूरुप श्रौर अमरीका 


क ~ - 
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चलने का शरोर दसरा ठहरने का । इन दोना स्थानों के वीच ये इसी भ्रकार 
दाएं बाएं ्रपने धड़ का इकराती ददं ज।ती-श्ती रहती है श्रौर जव ये थक 
जाती हें, तब सश बन्द हौ जाता दे 
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मे पुरुषों के साथ साथ लियो का भी बीमा करं ओर हमारे देश 
मे ये कम्पनियोँ हमारी विवाहित सियो का वोमा किसी दशामें 
भी करने केलिएतैयारनदहां ? 

इस अति शोचनीय अवस्था के सुधार का एक मात्र उपाय 
यह है कि हमको चादिये, किं हम अपनी लड़कियों तथा खियों 
स सूे-नमस्कार जैसा क्रिसी वैज्ञानिक ठ्यायाम पद्धति का अनु- 
सरण कराएं ¦ इसमं कोई संदेह नहीं है करि लड़कियों तथा युवा 
सियो को इन नमस्कारं सेलाभ दहोत्ताहै। ५२ वषं की अवस्था 
की खियों के विषय में यह्‌ देखा गया है किं उन्होने इन नमस्कारो 
कों थोडेदी दिन करने के उपरांत अपनी युवावस्था को प्राप्तकर 
लिया है । जिन लोगों की आधिक स्थिति अच्छी है, उनको व्यायाम 
सम्बन्धो उन पत्र-पच्निकाय्यों को भो पद्ना चाहिये, जो कुदं थोड़े 
दिनों से हिन्दुस्तान, यूरुप नोर अमरोका से निकलने लगी है 
ओर उस साहित्य को भी पना चाद्ये, जो एक नये शाख, मलुष्य 
जाति की सभ्यता, के सम्बन्ध में निकला है । जो लोग इन सबको 
ध्यान-पूवक पटृगे, उनको यह विश्वास हो जायगा कि उ्यायाम 
करनेको जो विवि पुरुषां के लिए वतलाइं गइ दै, वही कुद 
आवश्यक परिवतन करके खियों के लिए भी उपयोगी है। 
इसलिए, सियो के शारीरिक व्यायाम करने के विरुद्ध जो आपत्ति 
उठाई जाती है, बह निराधार है। 
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» बीमा सम्बन्धी सन्‌ ९८८२ ई० के सरकारो एक्ट के श्रनुसार एकः 
श्रादमी, जिसश्ती उघ्र १४ शरोर ६५ वपं के बीचमें रे पोस्ट्ाक्रि्ठके सेविंग 
बे मे ५ पोण्ड से लेकर १०० पोण्ड तक्र की क्रि्ठी रक्रम केलिए 
अलग बीमा करा सकता दे योर उन लड़के ओर लड्क्रियों क¡ बीमा, जिनी 
दध्र ८श्मोर १४ वर्ष॑के ीचमें रै, केवल ५ पौण्ड का हो सकता ३ । 
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क वाका क जच्छ गकु 


हममे से बहुत से पेते हे, जो व्यायाम करने से इस कारण 
भयभीत हैँ किं कहीं उनका दिल कमजोर, उनको अजीर्णं श्नौर 
उनकं शरार मं भिफरपुद्राहो का उभाड नदो जाय । अभी कुद 
थांड समय से पत्र-पच्चिका्यां मे इस विपय मं आलोचनात्म 
लेख निकलने लगे हँ कि पेशेवर पहलवान ओर खिलाडियों की 
हदय के रोग तथा अजोणे आदि से अकाल-मृल्यु हो जाती है । 


प्रकार के भयभीत लोगों के प्रति हमारा इस सम्बन्ध में 

यह्‌ उत्तर है कि खैर, सूयं-नमस्कार को तो जाने दीजिवि ; ये रोग 

किसी भी व्यायाम-पद्धति के कारण नहीं होते हे । हमारे देश ॐ 

बहुत से पह्लवानां का ख्याल रहतादहै कि जो आदमी ५०० दंड 

करता है वह उससे, जो केवल ४०० दंड करता है, अधिक बलवान 

तथा स्वस्थ हे, यद्यपि दूसरा आदमी पिले से वास्तव में अधिक 

चवलवान तथा स्वस्थ हीक्यों न होवे। इस ख्याल मे आकर 

हमारे पहलवान सदा अपनो शक्ति सं अधिक "व्यायाम करके 

अपने पुद्ों के वल को वदने को कोशिश करिया करते है । इसका 

फल यह होतादहेकियातोवेह्टदय के रोगों से पीड़ित होजाति है 
या उनके सिक पुद्रे ही उभडङ़ राते है, अर अजीणं तो इस दशा 
मे बहुत सों को हो जाता है । पहलवानों का एक च्रौर ख्याल है कि 
हम जितना भोजन करगे, उतने दी अधिक बलवान होगे । जव 
उनकी युवा अवस्था का समय होता है ओर व्यायाम खव किया 
जाता है, उस समय उनका यह ख्याल कि “ अधिक भोजन से 


अधिक वल राता है ` सव्य ज्ञात होता है । परन्तु जव उनकी उम्र 


ढलने लगती है ओर वह उनको शिर उतना व्यायाम नहीं करने 


देती, तव उनको यह सम नदीं खाती करि अब हमको भोजन | 
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करना मो कम कर देना चादि । व्यायाम करने की हानियों के 
जो उदाहरण भिलते है, वे अधिक माजन तथा बु भोजन करने 
के कारण अथवा आहार-विदार के नियमों के उद्टुवन करने से 
उत्पन्न होते हँ । जिन रागांसे पदन्न लोग तथा अन्य बहुत 
से साधारण लोग पोड़््ति होते है, वे अधिक भोजन करने 
के कारण दी उत्पन्न होते दहेँं। व्यायाम का इससे तनिक भो 
सम्बन्ध नहीं हे । 

बरोदा को एक “ व्यायम्‌ › नाम की मासिकपत्रिका के माचं 
सन्‌ १५२५ ३० के अंक में कप्तान फनोन्द्र कृष्ण गप्र का एक ह्ोटी 
सी जीवनी प्रकाशित इई थो । उसमें यह्‌ लिखा हुआ है कि कप्तान 
फनीन्द्र कृष्ण गुप्त ने अपने प्रतिद्धंदी पहजवानां को पराजित करने 
के लिए अधिक माच्रामें गरि भोजनका करना शुरू करिया, 
जिसका यदह फल हृश्रा कि उनको च्रजीणं दो गया। अववे 
प्रति दिन २००० दंड ओर उतनो हो बैठक करते ह । परन्तु अव्र 
उनका भोजन बहत सादा ओर मामूली है - वह एक साधारण 
आदमी को भांति दाल, चावल ओप्थाङ सी मदलो खाते है । 

वस, इस प्रकार पहलवान दो तरह से अपने जोवन को नष्ट 
कर लेते दै-एॐ़ तो अपनो शक्ति से अधिक तथा अति शीघ्रता- 
वंक व्यायाम करने से चौर दृष्ठरे अवि क भोजन करने से। 

इसलिए, हमारे बुद्धिमान पूजं ने सूये-नमस्कार व्यायाम 
भं वीज तथा वेदिक मंत्र सम्मिगि्ति कर गयि है । येसंत्ररोगों 
को दुर करने तथा उनको ओषधि करने के अतिरिक्त शरीर मे 
चकान नदी आने देते । यदि २५ नमस्कारो को एक वृति को 
बीज श्र वेद्‌-मंवों के साथ नियमानुकरूल किया जावे, तो सात 
अथवा आठ भिनट से कम समय नदह लगेगा । 

इसलिए, व्यायाम से भयभोत लोगों तथा पत्र.सम्पादकों को 
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सूय-नमस्कार करने का अवश्य साहस करना चाहिए । यदि व 
सूयं नमस्कार करगे, तो वे युवावस्था मे महान शक्ति अर वृद्धा 
वस्था में प्रसन्नता प्राप्र करगे-ओर उनके, इन दोनों से अधिक 
मदत्व-पुरं वस्तु, स्वस्थ बच्चे पैदा होगे । 

खन चण ब्रचार्‌ करना 


कुद हमारे धम्.मावंण्ड लोग, जो वेदिक धर्म के रक्तक 
वनते हे उन लोगों पर धमे का दोष लगाति दै, जो इन बीज 
तथा वेद्‌ मन्नं को ब्राह्मणों से इतर जाति वालों को भी बतलाति 
है । इन लोगों से हमारा यह्‌ कहना है कि जव तुम्हारे न्थ का 
अध्ययन जमन, प्रंस, इंगरलेड ओर अमरीका देशों के विद्धानों ते 
कर लिया, तव फिर इस ज्ञान से अपने ब्राह्मण अथवा अब्राह्मणं 
को वंचित रखना कोहं बुद्धिमानी की वात नहीं जान पड़ती । 
हमारे शाख मे बडे वड़े शक्तिशाली मत्र दिये हए हैँ । परन्तु ये 
शमपना फल उन्हीं कों देते हें, जिनमें कटिन-संयम-नियम पालन 
करने का साहस तथा अविरल उद्यम करने की शक्ति विद्यमान 
है । केवल अन्षर तथा शब्दां का ज्ञान प्राप्न कर लेना व्यथ है। 
क्यां्रि यह सदा स्मरण रखना चाहिए कि ' जितना गुड़ डालोगे 
उतना ही मीठा होगा, अथात्‌ जो जितना परिश्रम करेगा, उसे 
उतना ही फल मिलेगा । इस सम्बन्ध में भगवान श्री कृष्ण का 
निन्नाक्गित वचन उद्ेखनीयदहे-- 
^ ये यथा मां प्रपदन्ते तास्तथेव भजाम्यहम्‌ ° । 
५ [ भगवद्गीता, ४। ११ ] 
` अथात्‌ ^ मेँ मनुष्यों की उसी प्रकार सेवा करता ह, जसं 
भ्रकार वे मेरे पास आते है, अर्थात्‌ मे अपने भक्तों को उनके 
उपयुक्त फल देता हूं । ” [ के° यी° तिलेग, एम० २० | | 
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प्राचीन समय के ब्राह्मणों पर, चाहे ठीक हो या गरलत, 
यह दोष लगाया जाता दहै किवे ब्राह्यण-ज।ति से इतर जातियों 
कानिद्ासे वचित रखतथे। यदा पर हम इस दोष की मीमांसा 
केरना अवश्यक नहीं सममते । परन्तु हमे अपने पारकं से 
यह्‌ अवश्य कहना कि हम का ब्राह्मण जाति से इतर जातियों 
के लोगों के भी सूय-नमस्कार करते हए देखकर बड़ी प्रसन्नता 
होगी । जाह्यणों से हमारा यह कहना हे कि जव लेजर लैजरिश्रा 
जैसे विदेशी विद्वानों ने बिल्कुल अपनी निजी खोज से स्वर 
के अथवा वीज-म्नों के रहस्य का पता लगा लिया दहै, तव इस 
दशा में राप लोगों के लिए अपने लोगों से अपने ऋषियों के 
ज्ञान का पाना बुदधिमानो का काम नहीं हे । 

अच्छी नींव डालना 

हमें आजकल के समय में लड़के ओर लड़कियों के लिए 
शारीरिक व्यायाम की आवश्यकता के विषय में वतलाने की कई 
आवश्यकता नदीं है । नष्ट हुए स्वास्थ्य का उस्र समय प्राप्र 
करने तथा सो दशा में व्यायाम करके चौर भी अधिक दुर्भागी 
होने को अपेत्ता, जव समय नहीं रहा है, यह कहीं अच्छा है कि 
स्वस्थ शारीरिक जीवन की नींव जितनी जल्द हो सके, उतनों 
जद पड़ जावे ओर व्यायाम करने तथा स्वस्थ रहने की आदत 

` हो जावे । 
वुढाये कमे न आने देना 


वद्ध मनुष्यां की दशा भिज ही है । एक राव बहादुर देवल 
जेसे बुद्ध मनुष्य है, जिनकी अवस्था इस समय लगभग ८० वर्षं 
को है । आपने अपनी इस ब्द्धावस्था का सरल, उपयोगी तथ। 
खद्यमी जीवन व्यतीत करके प्राप्न कियादहै। पेसे ब्ृद्धांके लिए 
< © 
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हमारा यदह कहना है कि वे साधारण रूपसे सूयं-नमस्कार करं 
छर इस शभिप्रायस करं कि हम दीघायु होकर अपने उन 
उदेश्यां का प्राप्न कर, जिनका पूणं क्रनेकी हमका लगन लगी 
हई हे । 

एक दूसरे प्रकार के वृद्ध मनुष्य वे हँ, जञा अभाग्यवश घनी 
बरितयां मे रहने, रोगी रहने, अपने प्रियजनों के मरने तथा 
जीवन के न्य सख-दख सहन करनेके कारण ब्रद्धावस्थाका 
प्राप होगये ह्‌ । इन लोगं के लिए सूयं-नमस्कार विशेष ख्पसें 
लाभदायक है । सू२-नमस्कार से इनके शरीर होकोा लाम नदी 
पर्हुचेगा, किन्तु इनकी खात्मा मी उन्नत होगी 

तीसरे वृद्ध मनुष्य वे हे, जिन्दोने बृद्धावस्था के ्राने के पिते 
ही अपने योवन-काल मे अन॒चित चहार~वहार आदि के कारण 
पने शरीर का पूणे रूप से नष्ट-भ्रष्ट कर लिया है श्रौर जिनं 
दशा का बेद्य-डाक्टरों ने असाध्य कह दिया ह । इन पुराने पापियों 
कीभी दशा सुधर सकती है, यदिये व्चांका तरह सरल 
जीवन वितां चौर विश्वास के साथ सूय-नमस्कारां का करं । 


यहाँ पर इस सम्बन्ध मं श्रीयुत बवनार म॑ककफ़रंडन का 
निम्नांित कथन उस्लेखनीय है--““ उचित व्यायाम से बृद्धावस्था 
हटाई जा सकती दै मौर बृद्धावस्था का आरम्भ होने पर व्यायाम 
के दारा कुद अंगों में युवावस्था फिर प्राप्न हो सकती ह । उयायाम 
करने की विधि तथा मात्रा उसके करने बवाल की शारीरिक 
अवस्था पर निभर है । परन्तु यह्‌ स्मरण रखना चाहिए कि जव, 
तक व्यायाम के प्रति दिन नियम-पू्क न क्रिया जायगा, तव 
तक शरीर में स्वच्छ रुधिर, अच्छा रुधिर-सचार,) अच्छे मजा-। 
तन्तु. शरार से बुरे पदार्थों का बहिष्कार, भार अच्छी जीवनः | 
शक्ति का ्रादुभोव नदीं हो सकेगा। प्रतिदिन का टलना, 
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ग्रा सांस लेना करार मेरुदंड का सीधा -रखना, ये तीन वाते 
ृद्धावस्था के समय विशेष रूप से लामदायक है 2 । [ किज्ञिकरल 
कलच, पट २२६, नवभ्नर, सनु १६२६ ईइ | 


खेय का सहत्व 


राज कल हमारे वहुत से भाई यह्‌ कहते हेः क्रि संच्न-तंत्र 

सव ठकेासला है । थाड़ दिन हए एक सजन ने हम से यह्‌ का 
था, “ मेत मंत्रं में विस्छल विश्वास न्दींहै; मे सूय-नमरकार 
करनेमे मत्रांका उच्चारण नदीं करू्गा” | कद्ध पएेसेभी लोग 
है, जिनका यद्‌ कना है के हम सूये कौ उपासन करना नहीं 
चाहते । इन लोगों स हमारा यह कहना है कि राप लोग 
लेजर लेजरिश्या कं पूत्राक्त लख तथा जमेन देश के एक वड़े दद्‌ 
तथा स्वतंत्र विचारशील विज्ञान-वेत्ता श्रीयुत हैकल की * विश्व 
परेलो' (1116 1१५५।५७ 0† 16 [11119 €15‹) नाम को पुस्तक का 
पटू । इस पुस्तक के ६४ वं अध्याय में श्रीयुत हैकल ए स्थल पर 
यह लिखते ह रि सूय, १५काश अर उष्णता का अधिष्ठावर देवता 
है, जिसका प्रभाव चेन्तय पदार्थो पर ज्ञात तथा अज्ञात रूपसे 
पड़ता हे । ्राजक्रल के विज्ञान-वेत्ता सूयापासनाका ओर सब 
प्रकार के आाप्तिकवादों से उत्तम सममत दहे । यह उस भ्रकार 
का चास्िकवाद्‌ है, जा वतमान समय के एकः इश्वरवादमेभो 
सरलता-पूवक्‌ परिणत हा सकता हे । क्या करि चाधरुनिक अह-उप 
प्रह का पदाथं-विज्ञान, चार प्रभ्वी की उत्पत्ति तथा निमोणके 
पिद्धान्त हमक यह्‌ बतलाते ह कि प्रथ्वो, सूय का एक भागदहै 
ने उपसे प्रथक हदोगया हे । अन्त में कभी न कभो प्रथ्वा, सूयं से 
श मिलगा...>: = वास्तव म हमारा सम्पूणं शारीरिक तथां 
=ानसिक जीवनः, अन्त में चीर सब प्रकार के. इंद्वियक्छन पदार्थों 
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के जीवन छौ भांति सूयं के प्रकाश तथा उष्णता पर निभेर है। 
इसलिए, बुद्धि यह वनलाती है कि सूयो पासना का एक इश्वरवाट्‌, 
जिसमे प्रक्ुति प्रधान है, इसाइयेों तथा अन्य एक-देश्वरवाियें 
के देश्वरवाद्‌ से, जिसमे वे अपने इश्वर के मनुष्य रूप मानते है 
अधिक अच्छे सिद्धान्तो पर अवलम्बित हात होता दै। ओर 
इसमें कदे संदेह नहीं है कि हज्ररों वपं पहिले सूयापास 
लोग अन्य प्रकारके वहुतसे एक-देश्वरवादियेां से मानसिक 
तथा आध्यासिक वातों मे अधिक वदे-च्द थे । मेँ जः 
सन्‌ १८८१ ३० मे बम्ब में था, तव सने वड़ो श्रद्धा-पूवक पारसी 
लोगों का समुद्र के किनारे खड दाकर, अथवा अपने आक्तन पः 
सुक कर उद्य होते तथा अस्त होते हए सूयं की पूजा करर 
देखा था । 
यदि श्रीयत हैकल ने हमारे लोगों का सूयं-नमस्कार कर 
हए देखा होता, तो उप्तका इस सम्बन्ध में श्रोर भी अधिक श्रद्ध 
उत्पन्न हो जाती । 
निम्नाज्रित कच्छ थाड़ से प्रमाणो से पाठकों को इस सम्बन्ध 
में विश्वास दा जायगा कि हमारी सूयं-नमस्कारकी क्रियाम 
सूयं के। विशेष रूप से क्यों पूजनोय माना गया है । 
परन्तु इन प्रमाणो का उपस्थित करने के पूवं दम अपे 
पाठकों का इस वचन के महत्वके कि “ शारोरिक व्यायाम 
शरीर के रोगां के लिए ओषधि स्वरूप होने की अपेन्ञा उनके 
लिए अधिक वाधक है ” समाने का एक प्रयत्न ओर मी करं 
है । संसार में डाक्टरो विद्या तथा डाक्टर लोग सेकड़ां वपां 
से च्रीषधियां तथा छ्ुरा-चाङओं के द्वग रोगां की चिकित्सा 
करते चले आरहे हें । परन्तु वे ६ भी प्रथ्वा कां रोग-र हित करल 
मे समथ नदीं हए है । प्रभ यह है कि क्या कभी एेसा दो सकत 
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है १ हमारा उत्तर यह है कि हां, ेसा अवश्य हदो सकता है, यदि 
वैयक-शाखर, स्वास्थ्य-विद्ारं तथा राजा मौर प्रजा, ये सव अपनी 
अपनी शक्तियों को रोगों की उत्पत्ति के कारणों का पता लगाने 
श्नौर उनको नष्ट करने तथा इस बात में लगार्दे किये कारण 
फिर उत्पन्न न होने पावें । 


क्योकि रोगों को नष्ट करने के लिए जो आधुनिक विज्ञान 
द्वारा अनेक शक्तिशाली साधन, जेते-अौषधियां, सीरम ओर तरह 
तरह के जार श्मादि- प्राप्त हए दै, वे रोगों के उत्पत्ति- कारण 
को दूर नहीं कर सक्ते हे । इत सम्बन्ध में हम यहां दद्ता-पूवंक 
फिर यह कहते हं कि यदि सूये-नमस्कारों को विश्वास-पूवंक 
नियमानुसार किया जावे, तो इनमें वद शक्तिद, जो रोगोंका 
समूल अन्त कर दंगीं । 

( १) “फिञ्ीकल कलचर › के जुलाई, सन्‌ १५२६ ई० के 
श्रक मं एक गाडनर रोनो नाम का विद्धान्‌ लिखता दै, “अपने 
शरोर को सूयं से स्नान कर्यो । सूयं सर्वो+रि ओषधि है। 
विज्ञान यह्‌ बतलाता है किं सूयदीसे स्वाध्थ मिलतादहै। 


५ श्रौर आजकल संसार मे ्षयी रोग, निमोनिया, छाजनः, 
खासी, जुक्राम, ओर फैँश्डांके विकार आदि रोगों का इलाज 
चिकित्सा की एक नई विधि ‹ सूयं चिक्किस्साः से शीघ्रता तथा 
। निश्चयता-पूवक हो रहा दै 
(२) डाक्टरदहेसका, जो सूये-चिकित्सामें प्रमाण माना 
। जाता है, कहना है कि सूयेके प्रकारा ही से सव भोजनकी 
। सामिग्री उत्पन्न होती है, यह सव का उसेजक दहै ओर यदी सव 
रोगों के लिए रामबाण ओओषधिदहै। यदि इस वात कासमस्त 
मलुष्य-जाति में प्रचार हो जाय किं स्वास्थ्य के लिए सूयं बड़े 
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महत्व की वस्तु | मनुष्य-जाति अरति अधिक उन्नत, स्वस्थ 
र धुखी दो जवे | 
¢ सूय, वायु चौर प्रथ्वी माता त्रिमूर्ि है, जिनके द्वारा 
समस्त मनुष्य जति को फिर मे शक्ति तथा नवीनता प्राप्रदी 
सकतो हे । इन तोनों के अपने चिकरित्सा सम्वन्धी गुण भिन्न भिन्न 
है, जिन पर मनुष्य-जीवन का शारोरिक, मानसिक, तथा आशाः 
स्िक सुख निभर है, ” रेखा त्िज्ञा शाख कहता है । 
(३) डार्टर रोलियर, जिसने स्विटजरलंड देश मे सूय 
पारशाला ' खोली है, सूयं-चिक्रित्सा का प्रवतं है। यहं सव्र 
से पहिला विद्वान है, जिसने यह मटूम किथादहै कि सूयं का 
भरकाश जिस प्रकार पदे के बदुने के लिए आमावश्यक दहै. उसी 
प्रकार मनुष्य के वच्चे के वदने तथा अन्य सव॒ पराथां के लिए 
भी आवश्यक है । परन्तु इस सम्बन्ध में आवश्यक यह्‌ है कि 
जिष प्रकार पौदेकेश्ंगपर सूयका सीधा प्रकाश पड़तादहैः 
उसी प्रकार वच्चे के खुले अंग पर भी पड़ना च।हिए। 

डाक्टर रोलियर का कथन है, “ सूय -स्नान का महत्व स्करूल 
क प्रोग्राम में उसी प्रकार होना चाहिए, जिस प्रकार खेल-कूद । ये 
दोनों ( सूय-स्नान ओर खेल-कूद ) प्रायः एक साथ भी हो सकते 
हैः । मन-बहलाव तथा शारीरिक व्यायाम को एेषे समय पर करन 
चाहिए, जिससे प्रातःकाल के उद्य होते हुएसूयके प्रकाशसे 
लाभ उठाया जा सके ओर वच्चो को उस समय नगा कर 
देना चाहिए | [ शरि्ञिकल कलचर, श्र' स्त, सन्‌ १६२६ ६० । 

( ४) त्रिटेन देश के विश्वकोष के यवे संस्करण मं श्रीयुत 
लिओनाडं विलियम्स, एम० डो०; का अपने विटेमीन सम्बन्धी 
लेख मेँ यह कहना है, “ विदैमोन बिनाः आग के पके हृए 
सब फलों मौर साग-भाजियाों मे होतो है यौर इस लोकोक्ति से, 
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कि जिन खाद्य पदार्थो क सूयं चूम लेता है अथत्‌ जिन पर सूर 
का प्रकाश पड़ता है, वे, उनकी अपेक्ता, जा सूयं के चुम्बन से 
वंचित रहते है, अधिक रणकारी होते है, यह्‌ सत्य प्रमाणित 
होताहे किजा साग-भाजियाँ भूमि के उपर होनो दैः, उनपे, उन 
साग-भाजियों १ चरपेत्ता, जा उसके भीतर होती है विरैमीन की 
मात्रा पिक होती है। 

सूय्यं की स्तुति में श्रीमती देमन्स की निम्नांकित पंक्तियां 
भी यहां उल्लेखनोय हँ- 

(५) ¢ तू केवल राजाच्मों के राज-भवनाों ही में नदीं जाता 
है, शन्तु तू सव प्राणियों को सुख ओर सम्पत्ति दै। तू जल-थल 
दोनोंदही जगहोंकीशच्राशा है। हे सूयं की किरण, संसारम 
तेरे समानतो वसतूहीहै। 


( & ) “उन गायेों के दृधमें, जा सदा घरां के भीतर पाली 
तथा रक्खी जाती दहै, विटैमीन नम्बर (द्‌), जा वच्नंकी 
वद्धि स्वास्थ्य तथा उनका रिकेट* से बचनेके लिए अति 
द्मावश्यकदहै, काफी माघ्रामें नहीं होती। इस विरैमीनके 
पैगकरनेकेलिए गायका धूपमें रहने की आवश्यकता है 1 
[ सादर्धिष्टक श्रमरीकन, इप्रेल, सन्‌ १६२७ ई० ¦ 


' सर्वोत्तम खाद्य पद्‌ाथं क्य है नाम की पुस्तक मे, २६ वे पष्ठ 
म लिखता है, *“ यह विद्युत्‌ शक्ति, जा सम्पूणं विश्व में व्यापक 
४ न © 19 ५७ 
है, हमं इस प्रथ्वी पर सूयं से प्रकाश तथा उष्णताकेखूपमें 
, > रिकैरं एक प्रकार की च्चों कौ बीमारी है, जिऽमें वों की इद्धियां 
नरम है जती दँ ओ धड़ नाती द । 


© 


| 
(७) डाक्टर एस०. एम० वैलप्रज, एम० डी०, श्रपनी 
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्ाप्र होती हे । यह्‌ इसी विदयुत्‌-शक्ति का प्रभाव है कि यहाँ के 
जड़ पदाथ भो चैतन्य हो जाते है । 
¢“ पोदा सूयं के प्रकाश के प्रभाव तथा उसकी जादूभरी शक्ति 
के गुण के कारण आकिसखिजन, हाइडोजन, नादरो जन, लोहा चर 
फासफ़ोरस आदि निर्जीव पदार्था का एक जगह मिला देता दै, 
इस मेल से उत्तम उत्तम पदाथः उत्पन्न होते है । ¦ 
^“ इस प्रकार हमें यह्‌ ज्ञात होता है कि पौदों में विलुत्‌ शक्ति 
बहुत बड़ी मात्रा मे एकच्चित रहती है । इनसे अन्य प्राणी शक्ति 
प्रहरण करते हे । इसलिए, उस शक्ति का मादि कारण सूयं ही 
है, जिसका हम अपने जीवन में प्रति कण व्यय करते रहते है । ` 
(८ , श्रीयुत चार्सं एफ हानेल नाम के एक यूरुपीय विद्धान 
का यह्‌ कहना हे, “ इस प्रभ्वी की सम्पूणं शक्ति जा इसके कुच 
जङ्-चेतन, दोनों भागों में व्यापक है, सीधे अथवा फेर से सूय दी 
से आती हे । वदता हृञ्रा जल, उड़ाने वालो वायु, चलते हुए 
बादल, ल्ुडकती हहे गजेन, केदतो हई विजली, वर्षा, दहिम, 
दरा, अला, पदां का बना, पञ; पत्ती, तथा मनुष्य-शरीो 
की गमी तथा इनका दिलना चर लकड़ी तथा कोयला चादि का 
जलना, ये सव उसी सूयं को शक्ति के भिन्न भिन्न स्वरूप दै । 
( ९ ) सूयं चात्मा जगतः तस्थुषश्च । [ वेद १। ६५५ । १1 
अथात्‌ “ सूय, संसार के सव॒ जड़-जंगम पदार्थौ की 
आत्मा है । 


सस्तापन 


. कुदं मनुष्य, जा सूय-नमस्कार का अच्छा नदीं सममते रै, 
कते हैः कि यह व्यायाम इसलिए अधिक माना जा रहा हैकि | 





॥ 


( ७३ ) 


यह्‌ बहुत सस्ता है । परन्तु प्रश्न यह है कि सस्तापन शण है 
अथवा दोष ? क्या यह्‌ श्पने सस्तेपन ही के कारण सवके 
करने योग्य नहीं है ? 


सूय-नमस्कार में छुच्धं भी खच नदीं पडता । परन्तु यह 
याद्‌ रहे कि रुस्तापन इसका मुख्य गुण नहीं है । यह तों इसके 
उन अनेक राणो में एक गुण दै, जिसके कारण सूय-नमस्कार 
छन्य व्यायामं से वद्‌ जाता है। 


सूय-नमस्कार से केवल पुद्ो दी का विकास नहीं होता हैः 
किन्तु सम्पूणं ज्ञान-तन्त॒च्ां का भो विकास होता है ओर इसके 
द्वारा सव महत्व-पूण भ्रथियाँ तथा अन्य आंतरिक प्रधान अंग 
अपना अपना काम स्वाभाविक रूप से करने लगते है । 


अव तक नली-दोन म्रथिके काम ओर उसकी रतूत के 
निकलने के विपय मं तथा इस विषय में कि इसका मनुष्यके 
शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है वहत कम ज्ञान था । परन्तु अव 
विज्ञान ने हमं यह्‌ वतला दियादहै निवे शक्तियाँ जिन्केद्रारा 
हमारा शारीरिक तथा मानसिक जीवन प्रभावित होता दहै श्नौर 
जा शरीर के विकास के वदती अथवा मुख की सुन्दरता तथा 
शरीर की बनावट का बनाती श्रथवा विगाड़तो है, शीर की 
रथिय से उत्पन्न होतो है । 

सूयं-नभस्कार करने से ये प्रंथियोँ तथा अन्य आन्तरिक 
छमंग विकसित तथा सुदृढ होते है । 


इसलिए, यह स्मरण रखना चाहिए कि इसका प्रधान राण 


। केवल सस्तापन हो नदीं है, जिसके उपर सूरय-नमस्कार का इतना 


भारी महत्व निभेर है । 





एक श्रौर आपत्ति, जा सूरय-नमस्कार के विरुद्ध उठाई जाती 
है, बह यह है कि यह्‌ व्यायाम तो एकसाः छर अरुचिकर है । 

यह मानी हई बात है कि जिस कामके करने में वटिनाई ओर 
थकान होती है उस काम मे एकसापन का दोष होता ट । सूय- 
नमस्कार का दमारे नियम के श्रनुसार करनेमें केवल १५ से ३० 
मिनट ठक लगते हे खौर इसमे अनेक प्रकार से शरोर के हिलना- 
ज्ुलना पड़ता है, जिससे इसके अंग प्रत्यंग «र जोर पड़ता है । 
इसलिए) इस पर एकसापन का दोप किसी भाति नहीं श्रा सकता । 

इसके अतिरिक्त, जव हम इस व्यायाम की सूरं के करते 
है, तव हम के इनके प्रत्येक हिलाव-ज्ुलाव में श्रपना मन लगाना 
पडता है, जिसके कारण जव तक हम नमरकार करते रदते है, 
तव तक हमें वड़े आनन्द्‌ का श्रनुभव हाता रहता हे । 

म्रव्येक व्यायाम में मनावल तथा विचार-बल का महत्व 
बहुत है रौर विशेष ख्प से सूयं नमस्वार में । 

८ क्रिजीकल कल चर › के अक्टूवर, सन्‌ १९२७ इ० के शंक 
मे श्रीयत बरनार मैकक्ेदन ने लिखा दै, '* विलियम मलदन 
नाम के एक पहलवान का, जा वहत बुडा होकर मगा दहै, यह्‌ 
नेक वार का श्रनुभव है करि वलका विकास एक प्रकारके 
मनाभाव पर निभैर है । बह मनाभाव एक प्रकारका बल दहै, 
जिसके भिना शारीरिक बल की प्राप्नि नहीं हो सक्तो । 

“५ इस बचन का विरोध नदीं किया जा सकता । 

* जिस काम धो करते में परिज्तंन का श्रभाव दहो श्र्थात जिसमे शरदि 
ते शन्त तक्र एक ष्टी ती क्रिया करनी पड़े, उस॒ काम को एकरसा कहते द । 
उदाहग्णाथं-उाकग धरम चिद्धियों पर मुहर लगाना श्रथवा दा रख्राने मे | 
मशीन पर से उपा हृश्चा कागज हटाना, इत्यादि । 


( ट ) 
एकसायन 
। 








( ७५ 


% कोड भी वबुद्धिमष्न मनुष्य मनोबल के महत्व को कम 
नदीं वतारगा । यह वह॒ विनगारी है, गुणी पुग्षों को 
ञ्वाला को "-धकाती है, अर्थात उन उत्साह को बाती है । यह 
हमारे उत्साह तथा उच्च होने की अभिलाषा का उद्धव स्थान तशा 
मूल-कारण है । यह्‌ हमको जीवन के उच्च पदों की भाप्नि के 
लिए आरोजस्ूनी दृदृता प्रदान करती है । 

“ सन तथा शरोर को इनकी सीमा तक विकसित करना 
चादि ए, जिससे इनकी आ. तरिक शक्तियां प्रकट होवें । 

“ मन ओओआरशरोरको हद्‌ दर्जे तक्र परिकसित करना, यहं 
्रत्येक मनुष्यका क्तव्यदहै चौर जवये विकासको प्राप्न ह्यो 
जाये, तव इनको इस अवधा में स्थिर रखना चाहिए । 

इस प्रकार कौ नीति का पालन करने से युवावस्था का 
उरस।ह जीवन-पयन्त रह्‌ सकता दं । रौर जव युवावस्थाका 
भ्रचंड उत्साह मध्यावस्था के अनन्तर जोवन की ्मिलाषाश्नों के 
कारण स्थिर कर लिया जाता है, तब हम उस सम्पत्ति को प्राप्र 
कर लेत है, जिसका अनुमान नदीं किया जा सकता । 

« परन्तु इस प्रकार की शक्तियों के प्राप्त तथा संचित करने 


के लिए हमको उस मनोबल की आवश्यकता >, जिसके साथ ` 


वह ददता दोषे, जो हमको जीवन के नियमों पर चलने को 
लाचार करने के लिए आवश्यक होती है । 

मनोबलं के विषय्र पर श्रीयत एफ सी° हैडक, एम० सी° 
सी° एम० डी० के विचार ओर भी अधिक प्रकाश डालेगे। इस 
सम्बन्ध में आप श्मपनीं ~स्तक “ मनोव्रल ` ( 2८५ ५ #४111) 
मे अपने निन्नांकित विचार प्रकट करते है 


८ मनोबल की यवस्था शारीरिक स्वास्थ्य को दशा पर 


निभेर है। 


जनिन ज 


( ७६ ) 


८ शारीरिक स्वास्थ्य की प्राप्ति विज्ञान का एक उदेश्य है, जो 
परोद तथा चद्‌ मनोवल से सिद्ध दो सकता है । ” 


५ स्वास्थ्य के प्रत्येक नियम के ध्यान-पूवेक पालन किये जाने 
से मनोबल विकसित होता है। | 
पाठक लोग इस बात पर अवश्य ध्यान दंगे कि सूयं-नमस्कार 
म हर समय मनोबल से काम करनेतथा साथ साथ स्वास्थ्य 
सामथ्यं तथा दीघोयु प्राप्ति के लिए चिन्तन करने से अवश्य मनो- 
वाञ्दधित फल प्राप्त होता है । इसीलिए ; मन को सृयं-नमस्कार के 
रार अंगों [ चौथा प्रकरण देखो ] में रक्खा गया दहै । मन 
वास्तव मे वह शक्ति है, जिससे बल, स्वाश्थ्य तथा प्रसन्नता 
उत्पन्न होतो है । वर्षो तक नीरोग रह कर जक्राम-खांसीसेभी 
पीडति न होकर स्वस्थ जीवन व्यतीत करना एक वड शआ्रानन्द्‌ 
की वात है ¦ अौर जव यह अवस्था सृये-नमस्कारों को नित्य प्रति 
नियमायुक्रूल करनेसे प्राप्तो जातीं है, तव फिर क्या हम इन 
नमस्कारां पर एकसापन तथा अरुचि हानेके दोषपको ्मारोपित 
कृर सकते हे ! 
धासिक रंग 
कुच नास्तिक रौर अ-हिन्दू लोग इस विचार से सुये-नमस्ऋार 
को रहण नहीं करते कि यह हिन्दु्ों का एक धार्मिक कृत्य है । 


# उरसा शिरसा दयया वचसा मनसा तथा । 
पद्भ्यां कराम्यां जानुस्यां प्रणामोऽ्टंग ईरितः ॥ 
श्र्ाद प्रत्येक नमध्कार में शभैर केये आठ श्ंग प्रयोग मं 
आते ह--(६) माथा, (२) सीना, (३) रग शरोर पेर, (४) बह 
शरोर हाथ, (५; घुटने, (६) दि, (७) कान शरोर (ख) मन शरोर 
विचार ¦ 


-~~--~ -- ---* ~ --~ ~~~" 1१ च १ पश्चा 


| 





~) 


यह्‌ बात सत्य है क सूयं-नमस्कार अवश्य हिन्दुच्रों का एक 
धार्मिक कायं है । परन्तु वास्तव मे देखा जायता यह्‌ कारं धार्भिक 
कृत्य नहीं है । हिन्दुओं में स्नान करनाभी एक धार्भिक कृत्य 
माना जाता है । क्याकरि स्नान से स्वच्छता, स्वास्थ्य तथा शक्ति 
प्रा्तहोतोदहै। ता फिर क्या कभो नास्तिकं ओर श्र-दिन्दुओंने 
स्नान के प्रति भी आपत्ति उठाई है ? हमक इसलिए, विवेक- 
पूवक उन कृत्यो मे, जो वास्तव में धार्मिक है ओर उनमें, जो 
लाभकारी होने के कारण दैनिक धाभिक कार्यो मे सम्मिलित कर 
लिये ्येहेंश्चारजा देखने में धार्भिक ज्ञात होते है, स्पष्ट रूप से 
पह्‌ चान कर लनी चाहिए । स्वास्थ्य सम्बन्धी नियमों का किसी 
धामक सिद्धान्त से भला क्या भयाजन ? 


यदि जा इतने पर भी सूय-नमस्कार करने में बीज तथा 
वेद्‌-मंत्रों के उचारण के प्रति श्रद्धान रक्खं, तावे इन मंत्रं 
कं निकाल कर शेष व्यायाम का अवश्य पूणरूप से करं । हमे 
आशा जि इन मघ्रों के निक्रालने पर भी हमारी स्यं-नमस्कार 
अ-हिन्दू लोगां के स्वास्थ्य) सामभ्य तथा दीघायु को प्राप्तिके 
सागे का सुगम वना देगो 

इस सम्बन्ध मे किसी का मत-भेद्‌ नहीं है कि आजकल के 
कठिन जोवन-संम्राम में जीवनयात्रा के आरम्भ करने के लिए 
प्रबल पाचण-शक्ति का दोना सवेात्तम सामिगरी दै ओर यह शक्ति 
केवल तभी सुरक्तित रकी जा सकतो है, जव सूये-नमस्कार जैसे 
किसी व्यायाम का धार्मिक कृत्य समम कर अथवा दृद्ता- 
पूवक किया जावेगा । 


इस प्रकार सूय-नमस्कार करने से स्वास्थ्य, सामथ्यं तथा 
दीघोयु की प्राप्ति होती है। 
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देमारा अलभय 


जव हम य॒वा थे, तव हमने पंनाच के एक सुप्रसिद्ध पेशेवर 
पहलवान, इम।मुदान से कुश्ती करना सोखा था । हम द्रुश्तो के 
साथ साथ दंड-वैटक भो क्रिया करते थे ओर मुगद्र भी हिलाया 
करते थे । परन्तु हम अपने पहलवानां की भांति लूत्र गरि 
भाजन करने लगे ओर शररस ख मेदे दहो गये । सन्‌ १८९७ 
इ० मे हमने सुविख्यात व्यायाम-विशारद्‌, सेंड के वारेमें पढ़ा 
अ}र॒ उसके ' व्यायाम सम्बन्धी सव सामान तथा पुस्तकांका 
खरीदा ओर हम नित्य प्रति लगातार पूरे दस वपं तकर उनके 
छपन॒प्तार व्यायाम करते रदे; जिसका यह्‌ फल हस्रा कि हदमात 
सानाजता पहिले था, व्सादी रदा यर हमारी कमर आर पेड 
वहुत घट गये । अव हम अपने सम्मानित मित्र मिराज के चाक्र 
श्रीमंत सर गंग'धर राव, उपनामभश्री वाला सादत के उदाहरण 
तथा कदने से सन्‌ १९५०८ ई० से सूय-नमस्कायें को वोज 
तथा आर वेद्-मत्रं के साथ प्रतिदिन नियमावुद्रूल करते 
आ रहै हे, जिसक्रा फल यह्‌ हश्रा है किं हमारा शरीर ओर 
दिमाग्र बहत हलका हो गया है श्योर मके युवावस्था कासा 
अनुभव होने लगा है । परन्तु सव से वड़ा लाभ इन नमस्कारो 
से हमें यह्‌ हुश्मादहैकि हम गत १७ वषं से ञउ्वरादिरोगोकातो 
नाम ही क्या, जुक्राम ओर खांसीसेभो पीड़ित नदीं हए है। 
हभमें अच्छा सामभ्य है, जिसका अति आश्चयं-जनक्र प्रमाण यदह 
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निघ, ६० वषं की अवस्थामें 


कि 


हव पत, प्रत 


के चीफ, श्रोगरुत बालासः 


ज्य 


के 


श्राधष-राऊ 


७८ पष्ठ के सामने 
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दै क्रि यद्यपि हमारे ष्टुगका चार वार टीक्रा लग चुका है, परन्तु 
दमेन ता कमो ञ्वर श्राया चरन हमें कभी एेसी पोड़ा अनुभव 

हुड, जिसके कारण हमने अपने दनक सूय-नमस्कार के 
व्यायाप्त का छोड़ दियाद्रो। हमं इन गत १७ वषं के अनुभव 
तथा ऊध्य .न ने यह्‌ कदने के लिए अधिकारी वना दिया है छि 
सूयं नमस्कार अन्य सव व्यायाम शे।लयेां में इस वात में वद्‌ कर 
ह कि यह्‌ शारारिक पुरुषा; मानसिक वल तथा सहिष्णुता का, 
जा कठेन स कठिन पारित्थिति म भो विचलित नदींद्ो सकती 
हे, दाता हे । 


† पर जमन देरा के वदिष्करृत केसर का यह कथन, जिसका 
दम ! क्रििकल कलवर › नाम का मासिक-पच्रिका के फ़वरो, 
सन्‌ १५२१ ई के अफते उद्धत करत देँ, उद्ेखनीयटहै- 

“ इसका कारण कि मे सन्‌ ५९१४ इ० के यूरूपोय महायुद्धं 

के इतने भयं क ९ आन्दालन तथा उत्तरदायित्व के भार के सन्भुख 
भी अपनों <रीरिक तथा मानसिक सदिष्णुता का स्थिर रख 
सका; मत बहुत दूर का टलना, वृत्ताका गिराना ओर लकड़ी 

। 


चीरना तथा धाड्‌ को सव।रो, आद्‌ अनक भ्रकार के शारीरिक 
व्यायाम थ । "' 


जे। लाग हम।री भाँति इन नमस्कारो में धाभिक् तत्व देखेंगे 
उनके आ।र भी अधिक लाभ होगा । अव सयं-भगवान कीकरषा 
से, जिसक्रं जिए भित्र ( सवकाम्त्रि, तथा सविता (सवका 
। उत्पादक , जेते उपयुक्त शब्दों का प्रयाग क्रया गया हे,“ हां 
ही, खःदि वोज-मन्नांका रहस्य स्ट ल्पसे हल दहो गयादहै। 
= अव हम पूणं टदृता-पूवेक यदह कह सकते हैँ कि सूयं-नमस्कार 
„ । सव प्रकार को व्यायाम-पद्ध्‌।तयेां से उत्तमदहै। . 


न 





चः 


( ८० 
हमारा उपरोक्त कथन कि हम के गत १७ वष से कदं किसी 
भकार कारोगनदीं इ्ादै पारकं का अवश्य यह्‌ जानने क 
लिए कि हम क्या खाते-पीते हैँ तथा कितना काम करते दँ- 
सक्तेप मे, हम दिन-रात के २४ घंटों का किस प्रकार व्यतीत 
करते है--उत्सुक बना देगा । इरुलिए, हम यद्य अपनी पूण 
दिन-चय्यां का लिखना उचित सममते है । 


दमा प {~ ज्चस्या 
[ नाट-यह दिन-चय्यी प्रातःकाल के ३.३० बजे से आरम्भ 
दोती है । 
३-३० बजे से ४ बजे तक- साकर उठना, प्रातःकाल कौ 
शो चादि ( स्नान भी ) नित्य क्रिया से निवृत्त होना । 
४ बजे से ५ वजे तक -सूयं-नमस्कार करना । 
५ बजे से ५-३० बज तक- प्रातःकाल का पूजा-पाठ । 
५-३० बजे से ६-१५ बजे तक- टलना, ओर ६०० फूट 
ऊंची पहाड़ी पर तेजी के साथ चदृना श्चार उतरना । 
६-५ बजे से ७ बजे तक-कलेवा करना श्रौर रानी साहिवा 
तथा चच्चों का अंग्रेजी पदाना । 
७ वजे से ५-३० वजे तक डाक की चिद्री-पत्री देखना ओर 
समाचार, अ।दि पदृना । 
९-३० बजे से १०-३० वजे तक~-चिच्रकारी करना । 
१०-३० बजे स ११-३० बजे तक-द्‌पहर का भाजन । 
१९१-३० सं १२-२० तक्र-पद्ना । 
१२-३० सं १-३० तक- आराम करना । 


१--२० से. ३ तक-- साहित्यिक कायं, लिखना-पद़ना, आदि । 
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३ से ४-३० तक-दक्र का काम, मंन्रियों के काम को 
देखना, आये इए प्राथना पञ्चा पर॒ यथोचित कायंवाही करना, 
अपील सुनना तथा हदाइकोटे के अन्य कामं को करना [ रविवार, 
मंगलवार तथा अन्य दछद्धियां के दिनों दक्र का काम बद्‌ 
रहता है । ] 

४-३० से ५ तक~-संग-तराशी, फोटोम्राफोः तथा अन्य 
कला-कोशल के कामों की देख-भाल करना । 

५ से ६ तक-कीतन । 

& से £-३० तक~-संध्या-काल का पूजा-पाठ । 

६३० से ५-३० तक-रात्नि-समय का भोजन । 

७-३० से ८-३० तक-मराटी ओर संस्कृत पद्ना तथा रानी 
साहिवा ओर वच्चो को इन भाषाओं को पदाना । 

८-३० से २-३० तक- सोना, वस तक्िये पर पांच मिनट 
सिर रखने पर दी खव गहरी नींद्‌ अाजाती है । 

यदि किसी को स्वास्थ्य, शक्ति; चेतन्यता, नीरोगिता तथा 


दीधायु को प्राप्त करनादहै, तो दैनिक व्यायाम के साथ सादा 
सालिक भोजन करना चाहिए । 


हमारा कलेवा यह है कि गाय के थनों से निकले हए गरम 
दूध के, जिसे चध्धि पर गरम नहीं किया जाता, दो कटोरे पीते हे, 
ओर कुद थोडा सा शहद्‌ भिला कर मक्खन भी खाते है । 


दोषद्टर च्छ स्येजन 
हमारे दोपहर के भोजन की मात्रा यह है-चार छटांक 


चावल का भात; एक अथवा आधो गहूं की रोटी (एक रोटी दो 


टाक की ), थोड़ी सी दाल, कदी ओर दो-तीन प्रकार की बिना 
६ [> ) 


( 
पकी हृ, चौर पकी हृदं ( विना ससल की ) साग-माजियां 
कुद थोडा सा दूध अथवा दृध की वनी हुई कोड चीज, जेसे दी, 
मक्खन, घो आदि, अर फल, यदि हुए तो । 

रान्न षा स्येजन 
हमारे रा्निके भोजनमें भीवेदीसव पदाथ दोतेरै, जो 
हमारे उपरोक्त दोपहर के भोजन में । अंतर केवल इतना होता 
है कि हम रात्रिके समय दोपहर की पेक्ता वहत कम भोजन 
करते हे । 
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प्स 


जव हमे फल ओर मेवा भिल जाते हँ, तव हम भोजन ॐ 
साथ इनको भी खाते हें । जिन फल ओर मेवाश्मं को हम खाते 
है, वे ये दै -श्राम, आमरूद्‌, अनार, अंगूर, अंजोर, सेव, नारगी, 
बादाम रौर गोला इत्यादि । ठ 

जव हम फल ओर मेवा को भोजन के साथ खाते दह, तव 
चावल का भात, रोटी ओर दाल उतनी ही माच्रामेंकमदहो 
1 

खमे इये पदाथ 


घी ओर तेल के भुने अथवा पके हए पदाथ हमारे भोजन में | 


हीं आने पाते । इनको हमने दानिक।रक समम्‌ कर । । 







तीने का जल 


हम ताजा ठंडा चश्मे का जल पीते हे ओर उसमें ऊढ थोड़ी | 
सी गुलाव अथवा चमेलो भादि की सुगंधि भिला लत हं । हम | 
भजन करने मे जल नहीं पीते । परन्तु भोजन करने के एक षटे 


+ 


(+ ८२) 


के उपरांत जल पीते रह ओर यदि दमे इसके पश्चात्‌ भी जल की 
इच्छा होवे, तो दम उसबो एक वार ओर पो लेते हैँ । 


१६० द्‌ पथ 
दम सव प्रकार के मादक पदार्था को जेैसे--चाय, कहवा, 


कोका तथा रम्बाक्त आदि कों धार्मिक टरष्टिसे बजित समते 
द । दम पान-सुपारी तक नदीं खाते हं । 


सुप्रसिद्ध॒विद्धान श्रो वरनार मैकफ़्ेडन ने भोजन की मात्रा 
के सस्वन्ध मं यह विचार प्रकट किया है-“ इस वात कौ 
यथाथता पर ध्यान देग चाहिए कि कम भोजन करने से स्वास्थ्य 
तथा शक्ति प्राप्र होते ओर संचित रहते हे । यदि जितना भोजन 
साधारणतः किया जाता है, उसका आधा किया जावे, तो वही 
एक व्यक्तिके लिए काफो दोगा। 

मराठी मापा मे निभ्नांकित एक कदावत है, जो उपरोक्त श्री 
वरनार के माव को पूणे रूप से प्रकट करती है- 

' पार खाल तर थोड्‌ खाल । थोड़ं खाल तर फार खाल । 
अथात्‌--भो जन कम करो । परन्तु अधिक भोजन करने के लिए 
जीवित रहो । 

प्रतिदिन सूय-नमस्कार जैसी कोड व्यायाम-पद्धति के पालन 
करने, भूल होने पर सादा, स॑स्विक एवं लाभकारी भोजन करने 
तथा उसको .खू्च चाकर खाने के अतिरिक्त ›, जव तब पूणे अथवा 
अद्ध उपवास भी करना आवश्यक है । 


1 


उपवास 


हम भअरत्येक सोमवार, मंगल, भ्रव्येक सास की कृष्णएपच्त 
५ ७५ च 
की चतुर्थीं ओौर वषं के प्रत्येक प्रधान दिन को अद्ध उपवास 
>| 





। । 
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करते हँ । आधिन ( कार ) मास की नवरात्रि के दिनों मेहम 
फल खाकर ओर गाय का, वही थनोँं से निकला ह्या, ताजा 
` गरम विना मीठेके दूध को पीकर रहते हैँ । चतुमोख> के एक 
अथवा दो मासा म हम हविष्य ९ चिना नमक का भोजन) 
भजन करते हें 


श्रीयुत्त्‌ वरनार मैकफ़रेडन का कहना है,““यदि तुम अनियत समय 
तक अच्छी तरह स जीवित रहना चाहते हो, तो तुमको यह्‌ 
सकस्प करना होगा कि तव तक हम उपवास अवश्य करगे । 

यदि तुमने अभो तक सूये-नमस्कार को इस प्रकार से भोजन 
तथा उपवास करके, जैसे चस प्रकरणम तथा आगे १२ वे प्रकरण 
मे दिया हआ है, जांच तथा भ्यास नदीं किया है, तो हमार 
तुम से अनुरोध-पूवेक यह्‌ कना है कि तुम इस प्रकार से इसकी 
एक वार जांच अवश्य करलो । 


शरीर-शाख के सिद्धान्त 


हम निन्नाकित बातों में श्री० वरनार मैकपैडन से सहमत है- 

( १) हमारा शरीर हमारी सव से उत्तम जायदाद्‌ हे। 

( २) स्वास्थ्य कों सम्पत्ति हमारी सव से बड़ी पृजी द । 

( ३) रोग, स्वास्थ्य सम्बन्धी स्यमों के भंग करनेकेतिषए 
एक दंड हे । 

( ४ ) भत्येक पुरुष पुरुषाथं का एक अति उ्वलंत उदाहरण 
हो सकता है ओर प्रत्येक खी सखित्व का एक सुन्दर, 







# वपां काल कं चार महोने-ये थ्षद्‌ शुरला एकादशी से आरम्भ 
होति दे ओर कतिक शुक्ला एकादशा को समाप्त । 
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भ्रौध-राञ्य कं फ़ साह की धमेपली रे८ व की ऋवरथा 
| प्रष्ठ ८५ देखिए 
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खुद तथा सुडाल नमूना वन सक्ती है, यदि जीवन के नियमों 
का दृदृता-पूवक पालन किया जावे । 


एक अग्रज विद्धान्‌ ; एमसेन अपने ‹ शक्ति ` नामक शीषक 

के एक लेख में कहता है, ^“ पहिला धन स्वास्थ्य है । रोग एक 

अति दीन वस्तुहै। इससे किसीका भला नहीं हा सकता। 

इसका मुख्य कायं अपनी बृद्धि के उपायां को अपने वश में करना 

हे । परन्तु स्वास्थ्य अथवा सवलता अपने कायां को पूरा करती 
हई पार-पड़ांस तथा दूसरों के भी काम आती है ” । 


दयार रानी खा'देवा का अदुभव 
जो लड्क्रियों अश्वा खियाोँ दमारे नियमों के अनसार सूय- 
नमस्कारो को कर रहीहे, वे शारोरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य 
की प्रापि में वहत वड़ा लाभ प्राप्न कररहीरहै ॑ 


सूयं-नमस्कार करने सेजो कुच थोड़से लाभ हमारी रानों 
सादिवा को प्राप्तहृए्हे,वेयेदहै- 


(१२) शेख खर कमर की शक्ति--सूयं-नमस्कार 
स्रारम्भ करनं कं र वषं पूवं, जव आप पदता अथवा घरे, आध 
घटे तक कोई काम-काज करतीं तथा वैटी रहती, तव आपकी 
रीद्‌कौहड्धीकं उपरके भाग सेंद्द्‌ हुआ करता था। यद्यपि 
अव आप पहिले से अधिक परिश्रमसे तथा समय तक पटृती 
रर काम करती रहती है, परन्तु आपकी रद्‌ में कीं भी पीड़ा 
नही होती । 


) एल्वश-शक्ति- आपको जव तव पेट के रोग, 


` जैसे अजीणे इत्यादि भी हो जाया करते थे । परन्तु अन वे सव 
दूर हो गये हे। 





+ 


(३) धारण माद्धिकः धम--जव से आपने सूर्य 
नमस्कार करना आरम्भ किया है, तब से आपकी मासिक धमं 
सम्बन्धी सव॒ आपत्तियोँ जाती रही है । पिले, जव श्मापको 
मासक धमं होता था, तव आठ दिनि तक रुधिर-खघाव होता 
रहता था आर ॒वड़ी कठिन पोड़ा होती थी । परन्तु अव रुधिरः 
साव की मात्रा तथा दिन विर्कल साधारण हो गये हैँ ओर किसी 
अकार का कष्ट नहीं होता है। 

(४) पकी कमरे जव तबजो ददंहो जाया करता | 
था, वह अव जाता रहा है । 

(५) वच्चापेदाहो जाने के उपरांत ख्यां का जो दबंलता 
आजातीं है, वह शरापको अव वहत दिने तक नहीं सताती- 
जल्द दूर हो जाती है । 

(& ) आाप सूयं-नमस्कार करने से, जिख आयु की आप है 
उसप कम को जान पडती हँ | 


ञ्ीमती सम्‌ समतायाई क्रिलसदख्छर छ अलुभ्व 
आपने सूय-नमस्कार को बीज तथा वेद-मं्नों के साथः 
१६ जुलाई, सन्‌ १५१५ ३० से करना आरम्भ किया है। खापको इनके 
& महोने के अभ्यास के उपरांत निन्नांकित कुच लाम प्राप्त हुए है- 
(१ )भापकी पीठश्मौर कमरकीसव्रपड़ा जाती रहा है। 
(२) आपको गत ३८ वर्षो से माधिक धमं सम्बन्धी जो कष्ट 
थे, वे सव धीरे धीरे दूर दहो गये हँ ओर आपमें जो गर्भ॑पात होने 
की दुवेलता थी, वह सव दूर हो गई दै । इसपे प्रकट है कि यदि 
सूय-नमस्छारों को नित्यप्रति नियमवद्ध होकर धिया जावे तो 
इसका गभाोशय पर अहुत लाभदा५क प्रभाव पड़ता है । 

(३); आपकी गलिया ज।ती रही है । 

न 
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( ८७ 
(४ } आपके शरीर की सव व्यथं च्वीं उतर गई है ओर 
शरीर बलवान; दृढ़ तथा लचीला दो गया है । 


(५) अआापकी वांहो, टागं तथा उपर के आधे शरीर के पुदर 
बलवान ओर दद्‌ हो गये तथा उभङ्‌ गये हैं । 


(£ ) आपका सीना दो इंच बद्‌ गया है । 


(७ ) आपके शरीर का रुधिर पिले से अच्छा हो गया है । 
आपके चेहरे पर रंगत ्रागडईं है ओर नाखून पदिल से अधिक 
लाल हो गये है । 

(८ ) च्रापके सिर के बालों का मडना बन्द्‌ हो गया है । 

{ ९) आपके पसीने में जो दुगेन्धि आया करती थी, वह 
अव जाती रही हे । 

(१०) आपकी पाचण-शक्ति वद्‌ गई है । 

(११) आपका इस बीच मे कभी जकाम अथवा खांसी 

[क £ ५) 
तक नदीं हुदै । | 
ञ्मयुन आर्‌० के० क्िल्लीख्छर का अलु जव 

राप ५ वपे से सूयं-नमस्कारो के वीज तथा वेद-मंत्रों के साथ 
प्रतिदिन प्रातःकाल नियमवद्ध्‌ होकर कर रहे हँ । आप प्रतिदिन 
१०० नमस्कार करते हैँ ओर १०० नपस्कार करने मे आपको 
आधा घंटा लगता है । आप इनके अतिरिक्त प्रतिदिन &०० फट 
उची एक पहाड़ी पर तेजी के साथ चद्‌ रोर उतर कर टहलते 
भी हे । आपका इस टहलने में क्ररीव ४० मिनट लगते हे । 

आप सू>-नमस्कार श्नारम्भ करने के पूवे दिनमेदो बार 
भोजन करते थे । परन्तु इसके आरम्भ करने के छु महीनों के 
वाद्‌ आपने अपना संभ्या-सप्रय का भोजन डोड दिया है । 


( <८ 
यदै 
(१) अरप सव प्रकारके शारीरिक रोगों से वंचित हो गये 
। आपको इस बीच में कभी जुकाम तक नदीं ह्या । परन्तु 
आप जुकाम से, इससे पिले, साल में कम से कम एक वार 
अवश्य पोडित हो जाते थे । 


(२) आपका इनः गत पांच वर्षों में केचुच्ं की शिकायत ` 


नहीं हई । इसके लिए श्रापका ` हर साल एक अथवा दो वार 
सेंटोनीन ओषधि का सेवन करना पड़ता था । 

( ३) आपके प्रायः गदेन के नीचेके भाग तथा कमरे, 
जो ददे हुश्रा करता था, वह्‌ व्र पूर्णं रूप से जाता रहा दै। 





आपको जो लाभ सूय-नमस्कार करने से प्राघ्रहए है वे ` 
॥ 
| (द. 


इससे ज्ञात होता है कि इस व्यायाम से रीढ्‌, पीठ ौर कमरये 


तीनों मजबूत होते हें । 
` ( ४ ) अव आपकी पाचण-शक्ति वित्कुल ठीक हों गड टै । 
( ५ ) आपको शारीरिक तथा मानसिक शक्ति, अव ७० वष॒ 
०५० ध ० ४४ क 

की अवस्था में, एक ४५ वषं क युवा पुरुप के समान हो गई ह । 

श्नोयुल पश्रारोनाशं एत उनाय्द्‌ार का सदुम्य 
श्राप सूये-नमस्कारों को अपनी ४४ वपे की आयु दी से कर 
रहे हैँ । आप एक अच्छे खिलाड़ी शओमौर तैराक भी दहैँ। परन्तु 

© । + हे 

आपके शरीर क्‌! विकास सूय-नमस्कार द्वारा दी हा है । आप 
तौल मं १५० पोंड, अर्थात्‌ क्ररीव २ मन हैँ । आपका यह्‌ वजन 


८ वषं से एकसा ही चला आ रहा है । आपकी ऊंचाई ५ पुट ९ 
इच दै। आपकी यह ऊंचाई इसलिए उलेवनीय है कि आपके ` 


माता-पिता, जिनकी आप संतान दहै, दोनें ही बहुत छोटे क्रद 
केथे।. 
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ओंध-राज्य के स्छ्लो मे सूर्य-नमस्कार का प्रचार 


हमें यह्‌ लिखने में बो प्रसन्नता अनुभव होती है कि दम 
अपने राज्य के लोगों को साधारणतः शारोरिक शिन्ञा ओर 
विशेषतः सूय-नमस्कार की उपयोगिता को समाने में समथं हो 
सके टं, जिसका यह्‌ फल हुआ कि उन्दों ने इस सम्बन्ध में इतना 
उत्साह दिखाया कि उन्हानि यह मांग उपस्थित की कि ओंध-राञ्य 
के प्रत्येक स्कूल मे सूय-नमस्कार का करना राञ्य के एक नये 
नियम को वनां कर अनिवायं कर दिया जावे । 


वरनाड्शा को भाति जमन के वहिष्करत क्रंसर का भी यह 
कहना है, ““ मँ एेसे ्रादमियों को पसंद्‌ नदीं करता, जिनके केवल 
पदे खूब उभङ़ इए हाते हैँ । भ उस आदमी को अधिक पसंद्‌ 
करता हूं, जिसके सम्पूणं शरीर कासव प्रकारसे विकासो 
गयादहे। मे एक पेशेवर पहलवान की पेच्ता, जिसने अपने 
महान बल के कारण संसार में सर्व्वोपरि नाम पाया है. उन दख 
इज्ार खी-पुरुषां तथा वच्चो कों अधिक अच्छा समता हूं, जो 
नित्य प्रति किसो अच्छो नियम-बद्ध व्यायाम~प्रणालो का अनु- 
| सरण करते हँ । [ करिञ्ञिकल ऋलचर, थरो, सन्‌ १६२७ ई० `] 





यह्‌ दमारो दादिक इच्छा है कि दमारे स्दरलों के विदया्थीं 
। .सूये-नमस्कार के लाभो को . केवल . अपने कटुभ्बियों दी कोन 


> 





(०) 
बता, किन्तु उनको अपने मिलने-जुलने वाले लोगों तक भी 
पहुंचा दे । 
क्या दम अपने अन्य राजा लोगों तथा च्रिरिश्च भारत के 
रिात्ता विभाग के अधिकारियों स यह आशा नहीं कर सक्तं 


कि वे अपने य्ह सूय-नमस्कार का प्रचार करे, जिससे हमारे 


देशवासी स्ञास्थ्यः सामथ्यं तथा दौवायु प्राप्त करे १ 


रि [4 ( 2 ०५ € । 
यदि हमारी यह इच्छा पूणं हो जावे, तो केवल ५ या १० वषं 


ही में हमारे स्करूल तथा कालिज के दिद्याथियां के स्वास्थ्य, शक्ति 
तथा उत्साह म वहत छुं उन्नति हदो जायगी } हमको केवल अपतं 
लड़का ही के अच्छ स्वास्थ्य को देख कर सन्तोप न दोगा; किन्तु 
पूरणं संतोष हमें तच होगा, जव जेसी कि समाज को. आवश्यकता 


हैः हमारी लड़कियों का खास्थ्य भी अच्छा द जायगा । लड़कियां . 
 इी आगे माता वनती हः 1 इसलिए इनका स्वास्थ्य लड़कों के स्वास्थ्य 
से भी पिले सुधरना चाहिए । आज से ३० वपं पूवे के लड्क्रिया 


के स्कूलों मे शारीरिक शिक्ता का कोहं प्रवन्ध न था । परन्तु कुद 
थोड़ से समय से रक्रूल तथा कालिज मे जो शित्ता हमारी लड़कियों 
को दो जाती है, उसके दुष्पणाम बहुत कु कम हौ गये हे । 
परन्तु इस प्रकार जो लाम हुकादहै, वह्‌ रद्रुल तथा कालिजों की 
सब लडङ्क्ियां को प्राप्त नदीं होता, चन्त वस थोड़ी ही सी 
लड़कियों तक परहंच पाता हे । 





जो लड़कियां रक्रूल तथा कालिजाों में नही पदती है, उनके 


लिए तो वास्तव मं व्यायाम करने कीं कोइ उपयुक्त णाली दही 
नदीं है । सम्मिलित ुटुम्ब-प्रथा के टूटने के कारण धरम 
लड़कियों की संख्या कम श्रौर मिलकर व्यायास करने की प्रथा 


अस्र म्भव होतो जा रही.) 


इस कारण किसी रेसों  व्यायाम-पद्धति की आवश्यकता, 


न 


| 


ग्रीध-राज्य के हाई स्कृल के विधार्थो सूथं-नमस्कार कए रहे है 
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जिसको अकेली लङ्क भी पूं रूप से कर सके, दिन प्रति दिन 


वदती चली जा रही है। एेसी लड़कियों के लिए हमारी सय- 
नसस्कार सर्वात्तम व्यायान-क्िया है। ओर यह स्मरण रखना 
चाहिए कि जेप पुरुष, वैसे यदि खियां भी इस सर्योपासना को 
अपनी अपनी व्यक्तिगत आवश्यकता कं अनसार कर, तो इससे 
केवल करनेवाले दी को स्थायी आनन्द प्राप्न दोगा, चिन्त 
उसक्मं सम्पूणं आगामी खन्तति भी इस आनन्द का उप- 
मोग करेगी । 


इस सस्वन्ध में जमन देश के वतमान समय के वदिष्करृत 
क्रंसर के ये शब्द्‌ उर्लेखनीय हेँ,- “५ भविष्य में खियों की शारी- 
रिक उन्नति को ओर अधिक ध्यान दिया जावेगा । गत यूरूपीय 
सदायुद्ध से हमे यह्‌ विरदद्ददह्योगयादैकियद्धमें लिया के शारी- 
रिक वल को इद्ध कम सहायता को आवश्यकता नही दोती। 
सखी-पुरुषा को शान्ति-काल तथा युद्धकाल, दोन हीमे अपने 


अपने कतंव्यों को पालन करने के लिए भली भांति तैयार रहना 


चाहिए । चाहे भविष्यमें लिख को सेना में काम करना न पड़; 

परन्तु इसमे तो कोई संदेह नदीं है कि शारीरिक शित्ता का प्रचार 
ती संरूार भरम दी-पुरुष, दोना ही जातिया मे अनिवायंरूप से 
करना दी दोगा ?2 । [ क्रिद्धिकल कलचेर, फरवरी सन्‌ १६२७ ई० | 

सय-नमस्कार का एक सख्य गुण यह है कि इसको वहत से 

श्रादमी मिलकर भी डिल की तरह कर सकते! ओर यदि 
इसकः उचित रूप स निरीक्षण किया जावे, तो इसको लड़के शनैर 
लड़कियो- सेकडां लडके-लडकि्योँ एक साथ कर सकते देँ 
नजिससेदो लाभ होते, एकतो व्यायाम, ` दृसरे समय कों 
किक्ायत । सूर-नमस्कार को डिल कराते समय विद्याया को 
मायु तथा ऊंचाई के असार खड़ा करना चाहिए । 
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ओंघ-राज्य के सव प्राइमरो अर मिडिल स्कूलों तथा हाई 
स्कूल मं जो आज गत पाँच वषे से सय-नमस्कार की डिल हो 
रही है, उसे देख कर हमें यह विश्वास हो गया है कि जितनो भी 
दिले हे उनमें से यदि किसी को अनिवायं किया जा सकता है, 
तो केवल सुये-नमस्कार ही को । क्योकि इसके करने में सवस 
कम करिनाई पड़त है ओर सव से अधिक लाभ प्राप्र होता है। 


^ म रि 1 २3 


वारहवो प्रकरण 





भोजन योर व्यसन 


भाजन के विषयमे हम किसी सिद्धान्तका बताना नहीं 
चाहते हे । परन्तु इस सम्बन्ध में हमे ङ थेडो सी मेटी मेदी 
वातां का उल्लख करना ह । 

यह बताने के पहिले कि हमारा भोजन क्या होना चाहिए, 
हम अपने पाठका के सन्मुख यूरुप ओर अमरीका के इस विषय के 
कुद अ{घुनिक विदधान तथा अनुभवी पुरूषो के विचार उपस्थित 
करना चाहते हे । क्योंकि यह प्रसिद्ध कदावत है. ¢“ महाजनेन्‌ 
गतः स पंथा" । अ्थात-मागे वही है, जिस पर वड़े बड़े आरादमी 
| चल चुके हें । 

(4) 
सवेोत्तम सजन क्या दै ? 

6 समय विज्ञान की इतनी भारी उन्नति होने परभी 
रोग का वाजार वेसा ही भयंकर रूप से गरम है । अपने विभाग 
| की सन्‌ १५२८५ ३० की रिपोटे मे इगननँड के स्वास्थ्य-विभाग 

के मंत्रीने कहा है कि इगलेंड मे बवोमारी के कारण सन्‌ 

| १९२९५ ई० में २५० लाख सप्राद के काम का हजं दहो गया मौर 
सव से अधिक मृत्युं भगन्दरसे हइं। इसलिए, इसमे कां 
्राश्चयं को वात नहीं है कि वत्तमान समय के डाक्टर लोगोका 
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यह्‌ जोर देकर कहना ठोक हे कि आनकलः, वनिस्वत पिले के, 
वीभारी का भोजन से वहत वड़ा सम्बन्ध है । 
यूरुप को * एक नव्रीन स्वास्भ्य-सभा को भो नन-प्तमिति ' के 
सभापति, डाक्टर वैलप्रेज ने अपनी “ सर्वत्तम भोजन क्या है १ 
नाम को पुस्तक में यह्‌ बतलाया है क्रि गत १६ वों में जो भोजन 
सम्बन्धी नईं नदं खोजं हइ दे, उन्दाने भोजन के प्राचीन सिद्धान्तं 
का उलट-पलट दिया है । उदाहरणाथ-पदिले यह्‌ सममा जाता 
था करि जिस भोजनकेकरनेसे शगीरमेंगर्मी की मात्रा अधिको 
जावे, वह भोजन च्छा है। इसलिए, पिले भोजन का अच्छा 
या बुरा दोना उसकी गमी की मात्रा पर निभेर रहता था । परन्तु 
अव यह्‌ विचार निश्चय हुच्या ह करि भोजन का गुण उसकी मात्रा 
की पेत्ता श्रविक महत्वपूणे दै। ओर भोजन के च्च अथवा 
बुरे गुण का होना, उसमें विटैभीन+ के होने तथान होने पर 
निभर है|“ अभो इस सम्बन्ध में, भरि विरैमीन मेंक््याक्या 
वस्तुएं है, खोज नदीं हुं दँ । परन्तु यद्‌ निश्चय रूप से जान 
लिया गया है कि भिना विरेमीन के जोवन तथा स्वास्थ्यं असम्भव 
है । यह वात पट आदि जीवधारियों का परीत्ता तथा सनष्यां के 
अनभव से भलभांति सिद्धदो चुकीदै। 
विटेमीनका चार भागों म वाँटा गया है-(१) विटेमीन 
(अ), (२) विटेमीन (ब); (३) विटेमान (स) ओर (४) विरेमोन 


(द्‌) । इनम से प्रत्येक का स्वास्थ्य रक्ता पर वड़ा प्रभाव पडतादहै।. 


विटेमोन (अ) दुध; मक्खन, मलाई अौर अंडे के पीले भाग 


म पादे जाती दहै। इसलिए, यदि हम इन पदार्थो का कारी ¦ 
मात्रा मे खाने लगे, तो विटोनीन (अ) हमका भिलने लगेगी । मारः ` 


# वह वस्तु जो दूध, फल, तरक्रारा श्राद्‌ चाधि पदार्थो में होती 
ओर शारीरिक उत्ति के लिए श्रावरयक टै । 
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गरीन> मं किसी प्रक्तार की भी विटेमीन नहीं होती है । इसलिए, 
इसका मक्खन के वजा प्रयोग न होना चाहिए -विशेष रूपसे 
वचो के सम्बन्ध में । विटेमीन (अ) जानवरों के जोडां ओर मांच 
की भुनो इडं वेदियें में नदीं होती । परन्तु यह उनके जिगर श्चोर 
गदां मे पाई जाती है । विरोमीन (अ) का कभी कभी ब्ृद्धिकारी 
विरेभीन भो कते हैँ । क्योंकि यह्‌ वच्चो के वदने पर वड़ा प्रभाव 
डालतो है । जिन वच्चों को यह काफ्रो मात्रा में नदीं मिलती है, 
उनके प्रायः रिकैट बोमारी ( जिसमें इङ्ियोँ नरम दो जातो है ) 
हो जाती है ओर उनको वदृवार मारी जातो दै । विरटैमीन (चअ) 
का यच्छी मात्रा मे सेवन न करने के कारण वे रोगभी अवश्य 
दो जाते है, जा दुब॑लता के कारण उत्पन्न होते हँ । उस धृणा- 
जनक कोड नामको मद्धलो के तेल ८ काड लिवर श्रोयल } का 
महत्व इसलिर हौ अधिक दै कि उसमे विटेभीन (अ) की सात्रा 
अधिक होती हेै। 

विरैमोन (व) अधिकतर रौ, चावल ओर जौ इत्यादिके 
दाने के उत्त व ज-भाग से, जिसके कारण इनका चदा उगता हैः 
ओर इनको भूसी में पाई जाती है । अज्कलकी कलो में इन 
अनाजों क पोसने से इनकी ये दोनों चीरं जाती रहती हैँ । इस- 
लिए, कल के आटे मे विरैमोन (व. का अभाव रहता है। इरी 
साग-भाजियें सें भ विटैमीन ‹ब) दोती है । | 

विरैमोनां में विरेमोन (स) एेसे है, जेसे मदुष्य-समाज में बड़ 
आदमी । यह पत्तोवाली साग-भाजियां ओर रसदार फलों मे, जेसे 


काहू, गोभो, टमाटर, प्याज; नारंगो, संतर, अंगूर ओर नीव 





% चीं को गरस करने ्रांर उसका तेल निकाल लेने के वाद्‌ एक टीस 
| चीज्ञ वच रती है, जि€का शिसी वनस्पति के तेल अथवा दृव या मक्न 
म भिला कर कैट देने से मारगेरीन तैयार हो जाती दे । 
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आदि में पाई जाती दै। साग-भाजी की दोनो चादिए- 
आग को पकी हुड नदीं । 

डाक्टर वैलप्रेन ने इस सम्बन्धमें किं विरैमोन (व) का 
हमारे भोजन मे होना अति स्रावश्यक है कुचं उदाहरण उपस्थित 
किये ह । इनका हम यहाँ उद्धत करते है- 

( १) जव गत यूरूपीय महायुद्धं मं डनमाकं के लोगो का 
विदेशी मांस न भिल सका, तव वे सावत गै, चावल ओर राई 
। एक प्रक्रार काजो ] खा कर जीवित रहे। इनके अनतिरिक्त उनके 
पास दूध, मक्लन, आदू ओर हरी साग-भाजियोँ भी थीं । परन्तु 
इस प्रकार के भाजन करने का यह्‌ आश्चयं-जनक फल हुआ कि 
उनको त्यु सख्या पिले की अपेज्ञा फी सदी कम दो गड्‌ । 

( २) इसी गत यूरूपोय महायुद्ध के समय मतेपेाटामिया मे 
एक वेरीवरी* नाम का वोमारी अग्रजो सेना के सिपाहियां मे वड़े 
सोर के साथ फैल गहं । उनको जा भाजन की सामिग्रीदोजा रही 
थी, उसमें सफ़द दिसावरी ऋटा, टीनों मे भरादह्श्रा मांस तथा 

-ेसे ही अन्य सुरज्तित पदाथ थे । उनको दृध, अंडे रोर ताज साग, 
भाजियाँ च्रथव। फल न मिलते ये । संयोग से एेसखा हु्ा कि सफेद 
दिसावरी आटे क। मिलना वंद्‌ होगया ओौर उसके बजाय उनको 

हाथ की चकूको का पिसा हज आटा दिया जाने लगा । इस आटे 
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* यह एक घातक रोगदे, जा दक्तिणो देशों क्री श्रोरश्रोर लंन द्वीप 
में प्रायः देला जातादहं। ईइक्के रोगी के वहत दुच॑लदे जाने के कारण 
मालावार के रहने वाजे इसे बेरीवरी कते दे । सन्‌ १८२२ ई में यह राग 
कलक्तते में भी प्रष्टं हुश्रा था । यह राग मद्रास श्रोर चां म, जहां चावल 
बहुत खाया जाता हे, प्रायः हु ~ क्ता हे । यह रोग सदं लगने शौर भीगने 
से हेता हे । इसलिए, इसका वपां ऋतु दी में श्रपिक् ज्ञोर दता दै । 
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का बीज-भाग तथा भूसी थी, जिसमें विटमीन ( व , हाती 
इस आटे के खानेका यह्‌ फल दहुच्मा किं बेरीवरी वीमारी 
हो गड ओर जो वमार थे, वे अच्छ हो गये । हाथ कौ चक्ती 
पिखे हट अदे का पूरा भोजन करने के महत्व का ईंससे ओर 
अधिक उवलंत उदाहरण नहीं दिया जा सकता । 

(३) वंद्र तथा अन्य जानवरों पर जो विटेमीन (ब) के संवध 
मे परीत्ञाएं की गड है, उनसे यह ज्ञात होता है कि जव उनकों 
ठेसा खाना दिया गया, जिसमें विटेमीन (ब) का अभाव था, तव 
वे स्वारथ्य तथा शक्ति मेँ कम हो गये । परन्तु जव उनको वही 
खाना विरेमीन (व) के साथ खिलाया गया, तव वे अच्छ भले- 
चंगे दो गये । 

जैत ओर डाक्टर लोगों का चिश्वास है, उसी प्रकार डाक्टर 
वैलप्रेज का भी विश्धासदैकि हम में वहुत से आदमी अधिक 
मात्रा मे भाजन करते है-विशेषल्प से मांस का भोजन। 
इसलिए, बह अपनी ‹ सर्वोत्तम भोजन क्या दै ९ › नाम की पुस्तकं 
को इस उपदेश को लिख कर समाप्त करतां है- | 

८ अधिक माच्रा म भोजन करनं को आदत को छोडो, नहीं 
तो मृत्यु तुस्दारे लिए ओरों कौ अपेक्ञा तिरुना मह्‌ फाडे खडी 


हद दै । ?› [ “वादइम्त आक्र इंडिया, बम्ब, ६ नवर, सन्‌ ९६२६ ई° ] 


(२) 
लिटेशीत ्‌ 
श्रो स्योनाडं, एम० डी०, ने विटेन के विच्ध-कोष के १२ वें 
संस्करण की ३२ वीं जिस्द के ९३१ प्रष्ठ पर विटैमीन के सम्बन्ध 
में यह्‌ लिखा है, ^“ विटेमीन शब्द्‌ आज कल उन वस्तुच्म के लिए 
प्रयोग किया जाता है, जो दृध, फल, तरकारी आदि खाद्य-पदार्थो 
मंदहोते हैँ मोर शारीरिक उन्नति के लिए आवश्यक है । इन 
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वस्तुश्रों के विषयमे कियद क्या अभी निश्चय रूपसे ज्ञात नहीं 
ह्म है । परन्तु इतना इनके सम्बन्ध मे अवश्य विदित हो गया है 
कि ये मदुष्य तथा अन्य जानवरों क वचां के स्वाभाविक विकास 
तथा प्रौ श्रवस्था के मनुष्यों के लिए तथा जानवरों के स्वारथ्य 
ओर सुख के लिए अति ्रावश्यक हैँ । ये अधिकतर कचे भोजन 
(आगकानपकाहुच्या) ओर विशेपरूप से चिना आग के 
पके फलों मौर साग-भाजियों मे रहत दहै । ये आग पर पकने, 
सूखने, धिलका उतरने तथा अन्य सफाई की क्रियाच्नांसेयातो 
त्तीण हो जाते है, या वित्छुल दी नष्ट हा जाते हे । 

खाद्यपदार्थ के स्वाभाविक रूप मे अनेक प्रकार की विटेमीनें 
होती हे । परन्तु इनमें से अव तक [ सन्‌ १६२२ ई° तक्र | केवल 
तीन हौ अलग की जा सको है । ये तीन विरमीन ये है (१) 
विरेमीन (स), (२ ) विरेमीन (ब), अरर विटेमीन (अ, | 

(१) चछिमीन ८ सख )-यह्‌ विटेमीन उन तीनों विटेमीनों 
से, जो अव तक अलग कीजा सकी टे, सव से अधिक सुला- 


यम होती है । यह सव प्रकार के कचे (आगकेन पके दह्ए). 


फल ओौर साग-भाजियों मे अच्छी अधिक मात्रा में मोजूद दै । 
छर इस सम्बन्ध में जो यह कहावत है किं जिन खाय-पदाथों 
को सूयं ने चूम लिया है, अथौत्‌ जिन पर सूयं का प्रकाश पड़ता 
ह, बे उन पदार्थो की अपेच्ता, जिन पर सूयं का प्रकाश नहीं 
पडता है, अधिक लाभकारी होते है, वह्‌ यह सिद्ध करती 
है किं जो साग-भाजियोँं जमीन के उपर पेदा होती है 
उनमें यह विटेमीन वनिस्वत उनके, जो जमीन के अन्दर पैदा 
होती है, अधिक होती है । यह विटेमीन ताज दूध में वहत होती 
है । परन्तु उसके उवालने से वह सव नष्ट दहो जाती है। इस 


| 
| 
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विटैमीन को चैतन्यता वीज के अंकुरि होने की अवस्थामें 
अधिक वद्‌ जातीं है । जेसे सेम, मटर, गैहं ओर जौ के दानां मे, 
उनका साधारण दुष्क तथा शान्त अवस्था मे यह विटेमीन नदी 
होती ह । परन्तु यदि उनको जल में भिगो दिया जावे ओर अं 
रित कर लिया जावे, तो उनमें यह विरैमीन शीघ्र ही अधिक 
मात्रा मं उत्पन्न हो जाती है । यह जीवन में वड़े काम की चीज 

। इसको एस यात्रियां को, जिनको दगम स्थानों की यात्रा 
करना दं, कभी न भूलना चाहिए । 

(२) विदमीन (अब) इस के अभाव ही के कारण 
वेरीवरी नाम की बीमारी उत्पन्न होती है । वेरोवरी नसां की 
वीमारी है ओर यह्‌ परीक्ञा करके देख लिया ग॑या है क्रि यदि 
चिरैमीन (व) भोजन मेन होवे, तो पेलग्रा * आदि रोग 
उतपन्न दां जाएगे । अर यदि यह्‌ भाजन मरह ताय 
रोग दूर दो जाएंगे । इसलिए, इस विटेमीन को प्रायः ˆ नस-रोग 
नाशक ` भी कहते हे । यह विटेमीन वचया की वदवार, विकास 
तथा कुशल के लिए अति आवश्यक है । यह सखरादयय-पदार्थो के 
स्वाभाविक रूप, अनाजों तथा अंडा मे अधिकता से पाइ जाती है । 
यह्‌ जानवरों के दिमाग, जिगर पँक्रिअस † ओर गदाम भी 
मिलती है । परन्तु यह्‌ पुद्रों अथवा मामूली भोजन म नही होती । 
खमीर में यह वहत अधिक मात्रा मे पाई जाती हं । साग-माजियां 
मे यह दालवाले अनाजों मे मिलती है । इनके भीतर यह्‌ सब 
जगह एक सी पाई जाती है । परन्तु खाने के अनाजों मे जसे गेहूं 


~ ज = = 


> यह एकः प्रक्रार कारूधिर का रोग हे । यह बहुत चुरा आर 
संघातकः होता 

† यद शरीर का दह शग दै, जो पेट के पचे होता दे । यह एक मांस 
का लोथड़ा होता र । इस पर दाने होते द । 
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री आदि में केवल लिलके हीमे होती है! इसोलिए वे-मांडका 
चावल आर विनादने रेकी रोरी खाने का अधिक महत्व 


. हे । यह जल मेंहल हो सक्तो है- विशेष छप से खारी जलम 


छ्रौर शराव में, परन्तु चवीं में नदीं । यह्‌ अधिक गर्मी को सहन 
नहीं कर सकती । यदि इसको थोड़ी दी गर्मी देकर उवाला जावे, 
तो यह्‌ रहती है, वरना १२० अंश को गर्मी पर यह्‌नष्टहो 


जाती दहै। 


(३) द्विखीन (प)- तीसरी विटेमीन के विषय मं 
सव से पिले खन्‌ १९१३ ई० मे श्रीयत कौटुम ओर 
श्रीयुत वेविस, इन दोनों विद्धानां ने लिखा था । उन्टान 
यह बतलाया था कि इसके सेवन न करने सं आखा म 
रोग उत्पन्न हो जात दहै, जंसं पलकां को सूजन; पुतली करा 
घाव, आखा का विलत्छुल चलाजाना ओर अन्तसमस्रत्युकादा 
जाना । जव ये रोग खूव बढ भी गये दहै, तव भी ये इस विटंमीन 
के सेवन करने से अच्छे हो गये दहै। वचां का रिकंट रोग 
इसी विटेमीन के सेवनं न करने से होता दै । वचो की 
वदवार तथा स्वाभाविक विकास के लिए दस विटेमोन का वड़ं 
श्रावश्यकता है । यह्‌ ( १ ) जानवरों को चर्वी, जैसे दधः मक्खन 
तथा शरीर की प्रंथियों मे ओर (२) उन पौदां के दरे पत्तों में, 
जो खनेके काममें आतेदहे, पाई जाती है । यह कनेकिटिव 
टिस्यू जसे पुद्र, दडी, दांत आर रुधिर इत्या ओर रोजवंड्‌ 
रिभ्यू जेसे चरीं इत्यादि को छोड़ कर आर शेष सम्पूणं शरीर में 
पाड जाता 2 । 

यह विटेमीन जेतून तथा चन्य वनस्पतियों के तेलों मं 
नहीं पाइ जाती । परन्तु “ कोड नाम की मद्ली के जिगर के 
तेल मं यह्‌ बहुत मात्रा मे मिलती है । यह तेल में हल दोजाती है 
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परन्तु जल मे नदीं । इसमे अन्य दोनों विटेमीनों से गमीं सहन 
करने की शक्ति अधिक होती है। 

सन्‌ १५२१ ई० में इस विटेमीन के विषय में हमारा वस इतना 
दी निश्चित ज्ञान था। इस ज्ञान का अभी आरम्भी दै। इस 
सम्बन्ध में अधिक ज्ञान प्राप्न करनेके लिए श्रमी बड़ा भारी 
विस्टृत क्षेत्र पड़ा हृश्मा है । क्यांकिं विटेमीन के माद्टूम दो जाने से 
हमारा वीसारियों की -उत्पत्ति तथा कारणों के विषयमे जो 
विचार था, वह अव विलुल बदल गया है । कुं याड़ा समय 
हआ, तव तक हमारी रोगके विषयमे यह धारणा थी कि 
इसके कड अज्ञात तथा सुक्ष्म वस्तु उत्पन्न करती है । परन्तु 
विटेमीन आजकल हमका यदह वता रही दै कि रोग 
अपनी हो गलतियां से पेदा होता है, जिसके लिए सभ्य अथवा 
असभ्य दानं प्रकार के सलुष्य अपराधी हैँ । हमने अपने ध्यान 
केः जीण रौर उनके विषपकी र आक्रपित करके प्रश्न के 
उस पदद्टर का विलङ्खल दी चयोड दिया है,जो हमारी रत्तासे 
सम्बन्ध रखता है । दमने रोग-म्रस्त जीवाणुओं से वचने के लिए 
अपदे वच्यां के दृधं का उवालने आदि क्रिया्मो से निःशक्ति कर 
दिया है जिससे दृध की सव विटेमीन न्ट हो जाती है ओर वच्चो मे 
एकः जीवाणु ही का सामना करने कौ शक्ति कम नदीं दो जाता, 
किन्तु सव जीवाणुश्रां के सामना करने की शक्ति कम दोजाती है । 
विटेमीन के सत्व ने हमक्रा यह्‌ वता दिया है कि यदि वच्चो का 
स्वाभाविक विधि से लालन-पालन किया जावे, तो उन पर वे वहत 
सी वीमारियाँं असर नहीं कर सकतीं, जो आजकल हमारे 
जीवाणु-शाख् तथा स्वास्थ्य सम्बन्धी ज्ञान के होते हए भी वच्चां 
की सरत्य॒-संख्या का इस दद्‌ तक बदा रही हँ, जो आश्चय-जनक 
ओर महा भयानक है । परन्तु यह्‌ स्मरण रखना चादिए कि इन 
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बीमारियां से वचने के लिए पहिल तो वच्चे का स्वस्थावस्थामें 
जन्म लेना आवश्यक है, दूसरे इसके अनन्तर उसके वचपन के 
समय मे उसका उचित खूप से लालन-पालन करना । परन्तु 
उचित लालन-पालन तभी हो सकता हे, जव जचच्चा को इस प्रकार 
का भोजन दिया जावि, जिस सें आवश्यक विरेमीनो के अंश इतनी 
अधिक मात्रा में दों कि जच्चा ओर वच्चा दोनोंके लिए काफी 
हों । एेसी बीमारियां के, जा विरेमीन के सेवन न करने से होती 
हे, जैसे स्कर्वी* बेरीवरी [९६ प्रष्ठ देखो], पेलग्रा [९९ प्र देखो] 
मरौर ्ांखों का दुखना, जिनको ‹ दीनता के रोगः भी कहते हे 
लत्तणां के उभड़ने के पिले साधारण स्वास्थ्य मे छं कमी तो 
अवश्य ही आजातो होगी । ओंर यदि वस इतनी हो कमी बनी 
रहे, तो ? इसलिए, यह साचना, जेसा कि प्रायः होताः कि 
विटेमीन की थोड़ी मात्राभी बवीमारियोंको दृर कर देगी; व्यथं 
तथा वास्तव मं भयानक दह । आवश्यकता, इसलिए; इस वात कां 
हे, कि विटेमीन का सेवन केवल थोड़ी हदो मात्रा में नही, किन्तु 
खव अधिक मात्रा मं करना चाहिए । 
बीमारी की एेसो अवस्था मे, जिसमे उसके लक्षण रपष्ट न 
होते है, अन्द्र रिसने वाली म्र थियेों, जैसे टेडएं के नीचे की भ्र॑थि, 
सीने की प्रथि, गुर्द के उपर की प्रथि, मस्तिष्क-ग्रंथि तथा जनन- 
मथि आदि के ठीक तौर से काम न करने के कारण बहुतसे रोग 
उत्पन्न हो जाते हे । बीमारो की इसी अस्पष्ट दशामेवे रोग 
उत्पन्न होते हे, जा शरोर के रचनात्मक तथा ध्वं सात्मक कर्मों से 


"मि 


यह रुधिरः करा रोग है । यह जल-यात्रावालों को वद्धा होता हे । 
यह रोग उनको होता है, जिनको ऋतु की सोग-भाजी खाने के नरी मिलती 
दे । जव यह समुद्र के यात्रियों के होता हे, तव जल-स्कर्वीं ओर जब यह 
स्थल के यात्रियों को. धता दे, तन थल-स्कर्वी कलाता ट । 


9 ` 0 
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सम्बन्ध रखते है, जैसे द्ोटे जाडं की गठिया, जाडं के भीतर की 
दड्ी की सूजन चौर बहुमूत्र इत्यादि । ये रोग या ता विटेमीन की 
कमी दही के कारण पैदा हाते हेया तव पेदा हाते हे, जव रिसने- 
वाली भंथियेां का उनकी आवश्यक सामिमी नहीं मिलती है । यद्‌ 
कल्पना की जा सकती है कि विरैमीन का यह अभाव पेट ओर 
अरड्यिां के भागम प्रकट होता हे। 
पाचण के विकार, अंतडियां का आलस्य, अयेंडिक्स+ का 
चद्जाना रोर वड़ी अंतडयां की सूजन, ये सब अधिकतर उन 
रागियांके दाते देखे गय दहे जिनके भोजन मं विटेमीन का 
अभाव रहता है । 
इसमें यदि किसी का विश्वास न हा, ता वह अंतडयिां के रुधिर 

कों रुकावट अथवा पुराने क्रञ्ज्ञ का देखकर, जिनको आजकल 
आम शिकायत है, विश्वास कर सकता है । यह प्रायः ्राजकल 

कदा जाता है कि दांतों की बीमारियां गत बोस वपं से बदृती ही 
चली जा रही हँ । परन्तु इस बीच में वच्चो का तात्रा अर पुष्टि- 
कारक भाजन देना बन्द्‌ हो गया है ओमोर उनका -एेसा निर्जीव 
भोजन दिया जाता है,जा चबाने के काम का नहीं है नौर जिसके 
उव्रालने तथा तैयार करने की विधि से, उसकी सब विरेमीन नष्ट 
दा जाती है । श्रौर दातां के निकलने तथा उनके बदुने के लिए 
विदटेमीन को बड़ी आवश्यकता है । भोजन-शाख् के विषयमे जा 
हमारे अव तक विचार थे, उनका विरेमोन ने वहत कुद ॒वदल 
दिया है । पिले † भ्रोटोन, ‡ कवौहाइड्ट्स, चीं न्नौर नमक, 


‰ यह वहां हेता दै, जहाँ खोट बड़ी शरतां मिलती ह । इसके नारे 


मे अभी तकत यह मालम नहीं हृश्रा है करि दइसक्रा काम क्या दे? 
¶† एकर पुष्टिक्रारक पराथ । 
‡ यदह शरीर भें शकर का रूप ग्रहण कर लेता टे 1 





रि 
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इन भोजन के युख्य अंगों की जो मात्राएं निश्चित थीं ओर शारीरिकः 
स्वास्थ्य कं लिए आवश्यक समी जाती थीं, वे अव विरैमीन क 
अविष्कार ने एेसी वदल दी ह कि यव इस समस्त प्रश्न का फिर 
नये सिरे से अन्वेषण तथा अध्ययन करना पडेगा ओर केलारी 
( उष्णता की एक मात्रा ) के अचूक सिद्धान्त का, जा इस विचित्र 
कस्पना पर निभर था कि भाजन को उष्णता की जो माचा मनष्य 
के शरीर में हाती है, वही मात्रा भोजन के जांच करने वाली शीशे 
की नली में भी होती है, पूणेरूप से विस्मरण हा जायगा । 


विटैमीन से भावी चिज्ञान-वेत्ताओं को सवक्र सोखना चादिए । 
यह हमका इस वात को याद्‌ दिलःती ह कि मनघ्य के विकास के 
लिए भक्ति ने उन खादय-पदार्थो का दिया है, जो.उसकी बढवार, 
विकास तथा सुख के लिए आवश्यक ह । परन्तु मनुष्य ने, कभी 
लाभ में फंसकर ओर अधिकतर अपने कोा.वड़ा बुद्धिमान समः 
कर, इन पदार्थो का अच्नि पर पकाकर, निःशक्त करके ओर साफ़- 
सुथरा करके, इनके गुणा का नष्ट कर दिया इसका फल यदह 
इच्मा हे कि जा बीमारियों मनष्य-समाज से पिल से फली इं 
थीं, वे केवल शरोर अधिक फेल ही नहीं गई है, किन्तु अव ओर 
दूसरी नह बीमारियांँमी पेदादा गहे । [श्री ल्योनाड का 
ले समाप्त | 


उषयुक्तः सशौजन 


इस सम यकी आवश्यकता यह दै कि यद्‌ विचार करिया जावे 
कि मनुष्य पूण स्वास्थ्य तथा उचकाटि कीं सामथ्य छिस प्रकार 
ग्राप्त कर सकता हे ? 


( १०५ 


आजकल जो हमारी दशा है, उसको इस प्रकार उन्नत वनाना 

। चादिए, जिससे शरीर ओर उसके सव अंग च्रपनी पूणं सामथ्यं 

के साथ काम कर सके । इसके लिए भोजन ओर पुष्टिकारी भोजन 

सवसे मुख्य वस्तु है, जिसकी ओर सवसे अधिक ध्यान देने को 

आवश्यकता ह । उच्छ ओर उपयुक्त भोजन की शरीर केलिए 
बड़ी आवश्यकता है । 


सचे स्वास्थ्य की प्राप्ति तभी दहो सकती दहै, जब प्रकृति के 
कठोर नियमों का निष्ठा-पूवंक पालन किया जावेगा । यह्‌ स्मरण 
रखना चाहिए कि स्वास्थ्य-रत्ता के जो नियम पौदे तथा अन्य 
जीवधारियों के लिए दै, वे ही नियम मनुष्यों के लिए भी ह । 
मनुष्य ने अपनी बुद्धि के कारण अपने प्राकृतिक वातावरण 
में बह स्वच्छन्दत प्राप्रकर ली दै, जो उसके अस्तित्व तक कों 
खतरे में डाल रहती है 1 ाजकल शरीर में विकार तथा रोगां का 
उत्पन्न दोना एक अनिवायं वात मान ली गड है खोर इनके द्वारा 
हमारे समय तथा शक्ति काजो हास होता दै, उसको ओर हमारा 
भाग्य-भरोसे रहने काजों स्वभाव बनता जारहा है, वदं 
अत्यन्त शोचनीय दै । 
रों में वों को भयानक मत्यु-संख्या, खनो-पुरुषां के शरीरां 
की दवेलता तथा अनेकछ प्रश्ारके भयंकररोगा की ब्द्धिः इस 
। वात की आवश्यकता को प्रकट करते हँ कि हमारे जीवन के उस 
| दोष को दढ निकालने का उत्कट प्रयत्न किया जावे, जो मचुष्य- 
समाज में सव जगह फैला ह्या है । 







खाद्य-पदार्थो में एक अव तक के अज्ञात अंग, “ विदेमीन › के 

(न ५ ५ है भ ०७ 

आविष्कार ने, जो आज से २५ वषं पूवं हृश्मा है, चिज्ञान-वेत्तां 
| की इस वात की ओर आखं खोल दी हैँ कि अभी खादय-पदार्था 


( १०६ ) 


के विषय में उनके रासायनिक अंगों के अतिरिक्त ओर भी बहुत 
चछ पता लगाना दे । 

रोग से ्रसित होने के अतिरिक्त बहुत से श्रादनी रेसे रै, 
जिनका शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य ज्ञेसा होना चाहिए था, 
वैसा नदीं है । जो लोग सदा थके-मादे अर शिकायत करते रहते 
है, जो अपने काम को उदास तथा दुखी दोकर करते है,जो 
उत्साह-दीन हो गए है नौर जो अपने जीवन को भार सममते हेः 
ेसे असंतुष्ट तथा ठाली मनुष्य, जो प्रत्येक जाति में वहु-संख्या मे 
पाये जाते है, समाज की उन्नति के रथ को रोकते;, उसमे चारों 
छोर विषमता पौलाते तथा क्रान्ति उत्पन्न करते टे । 

रौर कीं नदीं तो इंगलेंड ओर अमरीका मे कम खानेवालों 
की शरपे्तञा अधिक खानेवाले लोग अधिक संख्या मेंहेंदीं। श्रौर 
यह एक सवं-सम्मत वात दहै कि हम अपने सन्मुख अच्छ अच्छे 
भोजनों का परोसा हआ देख कर जितनी मात्रा में हमारे शरीर 
को भोजन की आवश्यकता होती है, उतनी मात्रा से कीं अधिक 
भोजन कर जाते हेः । आवश्यकता से अधिक खनेकेदो कारण 
है- पक तो भोजन में खट पदार्थोका दोना, दृसरे मीठे अथवा 
नमकीन पदृ्थोका होना। इन दोनों प्रकार के भोजनोंकों 
सधिकखालेने को इच्छा से अधिक माच्ना मे भोजन कर लिया 


क य छमा च णय 


व ऋ ` 


जात। है । जो भोजन स्वाद्‌ के लिए खाये जाते हँ. उनको अधिक | 


मात्रा मे खाना उचित नहीं है । 
सभ्यता की ओर से जहोँ आशीवीद मिलते है, वहां दंड भी 
मिलते है । इन दंडं मे सवसे बुरे दंड अस्वस्थता ओर दुबेलता 
है, जो पने स्वाभाविक भोजन के न करने से उत्पन्न होते हे । 
ताजे कच्चे ८ श्राग का न पकाहुञ्मा ) ओर अच्छे भोजन के 
यथेष्ट मात्रा मे न मिलने के कारण श्राजकल्ल शहर ओर क्रस्वां के 


( १०७ 

बहूत से लोगों के स्वास्थ्य ओर शक्ति का हाप्ष होरहा है । ये लोग 
दकि सचे पुष्टिकारक भोजन को नदं पहचानते दै, इसलिए ये 
यदह सममे हुए हैँ किं हम वहत अच्छा भोजन कर रहें हे । 

यदि भोजन के साथ हरे, ताजे ओर अच्छे फल ओर मेवे 
तथा घी-दूध भिल जाय, तो इनके द्वारा सव प्रकार के श्रावश्यक 
खनिज नमक प्राप्न हो जाएंगे । ये नमक मुष्य के शरीर के लिए 
उतने हा आवश्यक दे, जितने ये पोदों के लिश 1 [ उ'क्टर बेलफ़्ोज 
वधी पुस्तक, ° सर्वोत्तम भोजन क्या हे ˆ ? ते उडत | 

(“४ 
रिकाज आर इच्छ | 

भोजन के विषय पर पूणे-रीति से विचार करते समय हमको 
इस बात से सावधान रहना चाहिए कि हमारे विचार पर कं 
अपनो रिवाज ओर इच्छा का प्रभाव न पड़ने पावे 1 कर्योक्रि, 
शरीर पर आदत का वड़ा प्रभाव पड़ता है । आदत वहो करा 
लेती है, जो वह चाहती है । यदि हम किसी वात को आदत 
डालना चाहे, तो आसानी से पड़ सकती है । ओर जव शरीर 
उससे अभ्यस्त हो जाएगा, तव जैसे उसको अपनी किसी पुरानी 
आदत के लिए भोजन की आवश्यकता थी, उसो प्रकार 
उसको इस नयी आदत के लिए भी आवश्यकता प्रतीत हागों । 
[श्री अर्विग एल ० कपुर की पुस्तक, * पृं स्वास्थ्य के लिए मागं ` से उदत | 


@ 
साद्‌ मौर स्वाजादिक माजन 


डाक्टर एम० निकोल, एम० डी० का कथन है, कि “यदि भोजन 
के विषय में कोई सिद्धान्त ठीक है, तो यह भो अवश्य ठीक है कि 


(# २०८. ¬) 


वास्तव मे प्रत्येक मनुष्य खूव दूध ओर खव साग-भाजो तथा फल 
खाने की आवश्यकता अनुभव करता दै । भोजन के इन पदार्थों 
में केवल सव प्रकार को विटेमीन ही नदीं होती, किन्तु इनमें वहूत 
से खनिज नमक तथा लोहदेका अंश,जो शरीर की उचित 
बृद्धि तथा पोषण के लिए उतने दी अावश्यक हे, पाय जाते हँ : । 
^ क्रिजिक्नल शलचर," माचं सन्‌ १६२० ई० | 


~£ 
चिरैलीन आर शन्तिः 

मरीका के सुप्रसिद्ध डाक्टर जान मौक्सवैल के विचार- 

८८ बहुत कम एेसे खरी पुरुष हैँ, जो यद कह सकते हे कि हमने 
कभी वीमारी का अनुभव नदींकरिया है, हम सव प्रकारसे 
स्वस्थ श्र शारीरिक तथा मानसिक अवस्था से जेसे स्वाभाविकः 
रूप से होने चाहिए, वैसे ही हे । 

“ स्रज कल हम जां भोजन करते हे, वह्‌ हमे सोधा स्व्युके 
निकटलेजारहाहै। जव तुम शरीर से वहत थक जाते हो, तव 
वृद्धावस्था का आगमन होने लगता है । जव तुम थकने लगो, तब 
सममो किं अव बृद्धावस्था आगडं । | 


५ परन्तु यदि तुम्हारे अन्दर विश्वासदहै, तो तुम फिर युवा 


हा सकत दी । परन्तु यह स्भरण रखना चादिए कि स्वास्थ्य 
दीघायु तथा आनन्दं कं प्राप्ति के लिए स्वाभाविक जीवन न्यततीत 
करना आ्मावश्यक ह । 

“^ वस, अपन भोजन कों बदल दो, तुम्दारी दशा भो बदल 
जायगी । 

{6 र 

दमारी अधिकतर भूटी इच्छाए दोती दै । हम अपनी 

स्वाभाविक ्रवरत्ति को नदीं देखते श्रौर न बुद्धि से काम लेते ह । 


(12) 

८४ हमने श्रप्ने शरीरो को एेसे भोजन खा खा करः जिनमं 
विरेमीन चौर खनिज नमकों का अभाव दहै, निःशक्त वना लिया है । 

५ हमारे वहत से कश्च॒ नियमानुद्रूल व्यायाम तथा उपयुक्त 
भाजनकेन करने के कारण उत्पन्न दात द। 

८८ च्राजकल का हमारा भोजन, जो अस्वाभाविक तथा जिसमें 
नमक ओर विरेमोन का अभाव दहै, हमारी शारीरिक तथा मान- 
सिक शक्ति को हानि पहुंचता 

चाय ओर कटव कौ पीन कां आदत स उनका कफकरान > 
मोर केफ़ीटनिक एसिड 1 से धमनियां यर पट पर बुरा प्रभाव 
पड़ता द । 

४ स्वाभाविक तथा रेस भोजन करने से, जिनमे नमक त 
विटेमीन नहीं होते हँ, बीमारियों के रोकने की शक्ति च 
जाती है । 2 [ शि्ागो (खअनरीच्ता) कें प~, * दिलूज्ञ गोल्डन रूल “ के 
जनवरी, खन्‌ ५६२० इग्के कस उदेत । 

( ७ ) 
( अ) मांस खाना अदश्यक महीं है 


डाक्टर एस एचः वेलप्रंज, एम० डी° के विचार- 

८ जानवरों का मांस खाना कोइ आवश्यक नदीं हे 1 जिन लोगों 
के भोजन में मांस नहीं होता है, उनको यह न सममःना चाहिए कि 
। मास खाय उनक्म कड्‌ हान पटहुचगी । यह्‌ स्मरण रखना 
चाहिए कि मटुष्य-जाति म कुदं उत्तम जातियों एेसखी ह, जो कभी 
छृभी मांस खाती अयवा कभी भी मांस नदीं खाती हैँ 1 यह 
देखा गया दहै किजो लोग निरामिष भोजी (मांस नहीं खाते ) 


== कक ~ ज 0 क क आ का 
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# यह चाय का एक श्रंश हे, जो धमनियों को उत्तेजित करता टे । 
{ यह कवे फा एकः शरे, जो क्रञ्ज्ञ करता टे 


नि क, 
नकः - 


अ) 


रे, वे च्रामिष-भोजियों ( मांसाहारी ) के समान अथवा उनसे 
भी अधिक सहन-शील होते हें । 


८ जो लोग मांस नदीं खाते, परन्तु दध, अंडे तथा पनीर खातेरहै, 
वे सव प्रकार से छुशल-पृवक रहत हें । इन लोगों का कथन दै कि 
मास खाना आवश्यक नदी ह । उसमे जानवर के शरीर कें दृषित 
पदाथ मिले रहते हँ, उसको लोग प्रायः ्रधिक माच्रामेंखालेते 
है, उसके खाने के उपरान्त आलस्य अधिक श्चाता है, उसके 
न खानेवाले लोगों ही में सवत्त बड़ विद्वान ओर वडे वड़ आदमो 
जिनसे मलुष्य-जाति को लास पर्चा हे, हए हं ओर उसका खाना 
असभ्यता का एक लक्षण है, जा अव तक शेष ह । इस कथन मं 
वहत कुद सत्य है । इसके साथ साथ हम यह्‌ भी वता देना 
चाहते हे कि मांस खाने काजों समर्थन शआ्थिक श्माधार पर 
क्रिया जाता दहै, अथात्‌ मांसमें कम व्यय होता है, वह बिल्कुल 
व्यथ तथा निराधार दै । क्योंकि यह देखा जाता ह कि एक गाय 
के खिलाने-पिलाने में जो खचं पड़ता है, उसके १८ फी सदी मूल्य 
का पदाथ उससे ( गाय से) दृधादिकेख्पमेदहमें मिल जाता हे। 
परन्तु भेड्‌ आर वैल के खचंसे मे केवल उसके ३५ फी सदी 
मूल्य ही का पदाथं मिलता ह । 

जानवर स जो प्रोटीनवाले खाद्य-पदाथं मिलत हं, उनमं एक 
ठेसा पदाथ है, जिसमें न केवल सर्वोत्तम प्रकार की प्रोटीनदहीदहै 
किन्तु उसमें विटेमीन आर नमक भी अधिक सात्रा में पाये जाते 
हें । दूध वास्तवमें अकेला दही पूरा भोजन है । इसमें अच्छे 
क्रि्म की चवीं ओर शकर भी होती है । केवल १५ द्ांटाक दृध में 
इतनी मात्रा मं सर्वोत्तम भोटीन होतो है, जो दिन भर के भाजन 
के लिएकाफी होती दहं । यदि दूधको धीरे धीरे पिया जावे; तो 
वह्‌ बहुत आसानी से पच जाता है क्योंकि उसको धीरे धीर 
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पीने से उसका पेट में अधिक मात्रा में ददी नदीं वनता है । इसको 


भोजन के ओर पदार्थो के साथ भी मिलाया ओर पकाया जा 
सकता है । 2 [ ˆ सर्रत्ति् भोजन क्था है" से उद्धृत | 


च 


¢ ¢ व 
(य) लाख खाना सवथा अनावरयकत टै 
डाक्टर यूजेन करिस्टेन, एफ एस० डी° के विचार- 
% यदि कें विचारवान मयुष्य भाजन की रसायन का थोड़ा 
सा भो अध्ययनकरे, ताभी उसको यह विदित हो जायगा किं 
मांस खाना सवंथा अनावश्यक है । मांस में भोजन की वे आवश्यक 
ने (न क = 9 ७ क ऋ.9 £ 
वस्तुएं कोई भी नदीं होती, जो दूसरे पदार्थो मे पाईं जाती है । 
परन्तु इसमें जहर की मात्रा, जा अन्य खादयय-पदाथों में नदीं पादं 
जातो ओर जिससे शरीर मे विकार उत्पन्न हो जाता है, अधिक 
होती दै । पाक-शाख के यदि हमारी मा-बहन तथा वबदहू-वेियें 
का पठ्ाया जावे, ता उनका यह्‌ ज्ञातःदो जायगा कि हमारे शरीर 
का प्रत्येक रासायनिक तत्व, जिससे यह वना है, सवौत्तम रूप में 
| वनिस्पतिदहीसेप्राप्रहा सकतादे। 

। “धिक मांस मत खाच्रा, अधिक मांस खनेसेकिसीकी 
उन्नति नदीं हुड है '” । [ ° १०० वप तक कते जीवित रद सक्ते हे १ ` 
नाम व्य पुर्तक्त से उद्धत | 

(<) गख खाने से अयु कम होती हे- 
यह श्रीयुत दिरेर्ड एल० प्राम का कथन्‌ हे । 
(द्‌) ूलाहार £ 
डाक्टर जन ओ्ार्डफीर्ड का कथन है,“ सु मांस न खाये 


हए २५ वषे से अधिक समय व्यतीत हो गया ह । मेनि निराभिष 
तथा आमिव दानां प्रकार के भाजनं को भली प्रकार परोन्ता 
@ 


ह) 






चि; 
# ग्द क 
" च 
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करली है । सुभे यह विश्वास हो गयादहै कि उच्च कारि तथा 
सभ्यता-पूरणएं जीवन व्यतीत करने के लिए आिष-भाजन का त्याग 
कर निरामिष भाजन अथात्‌ फलाहार करना चाहिए 2 । [ “सभ्य 
लोगो का भोजन” नाम की पुस्तक से उद्धृत | 
( ८ ) 
पख्पष्हार्‌ 
श्रीयुत टामस ए० एडोसन का; जिनकी अवस्था क्ररीव ८० 
वप कीटैचारजा संसार में सवसे वड्‌ आविष्कती हैँ, कहना 
है, “ मेरे पिता जर पितामह का यह्‌ अनुभव हो ग्याथाकि 
दाचायु तथा पणे स्वस्थता की प्राक्चि नियमाटुकच्रूल आहार करने मे 
सन्निहित है । मेरे पने विषयमे यहदहै किमे केवल इसलिए 
खातारहकिमं जीवित रहरु। इसका फल यह्‌ हमद कि मेरा 
शरीर हानिकारी व्यथं भाजन से दूषित नहीं ह्यादहै। मेरी 
अतडियों इतनी कामल दं, जितनी एक वच्चे को 2 । 


(>), 
भोजन के अवश्यक संम 
साग ( तरकार >) खाने की आदत डाला। तुम्हारा मक्रला 

यह हीना चाहिए कि “स्वास्थ्य के लिए साग खाना आवश्यक 
है । › ^ प्ररयेक दिनि एक प्याज अथवा एक सेव खाना चादिए 
इस पुरानी कहावत के मुक्रावले में यह कहावत कि ‹ प्रत्येक दिन 
साग खाना चाहिए ` अधिक सचीदटै। हरे पदार्थो श्र सागोंमें 
हमारे स्वास्थ्य के लिए अति आवश्यक तस्व मौजूद हैँ, जिनकी 
उपेक्ता करना रोग का माल लेना है। यह पूणेरूप से सिद्ध दो 
चुकता है कि स्वस्थ्य शरीर के लिए विदटैमीन चर नमकेांकी 
( सफाई रखूने के लिए ) प्रधान चावश्यकता हे । 


( ११३ ) 


साग ओर कच्चे पदार्थो के न खाने से यह नतीजा होताः 
कि हमारी वह्‌ शक्ति नष्टहो जातीदहै, जो उन तेजावां का दूर' 
करती हे, जो रुधिर में तथा बरद्धावस्था में रतूवत ( खराव मादा ) 
पैदा करते हँ । रतूवत हमारे शारीरिक तथा मानसिक कामसे 
पदादहेतीहै। [ हल्य श्रोर रेफ़्ीकेसी, पत्रिका के सितम्बर, सन्‌ १६२७ 
३० कं अक से उडत | 


आमिष मजी ( मांसाहारी ) देश, यूरुपर ओर अमरीका के 
अनुभवी डाक्टरों, प्रसिद्ध ॒विज्ञान-वेत्ताच्मां तथा प्रवीण पाक 
शाख्-विशारदों की पुस्तकों के उपरोक्त उदाहरणा का ध्यान- 
पूवक पदने से, दमे आशा दहै हमारे पाठ्कां का यह इच्छा 
। अवश्य होगी कि हमें अपने खादयय-पदार्था मे से अच्छे गुणकारी 
। तथा पुष्टिकारक पदार्थो को अपनी व्यक्तिगत आवश्यकता के 
देखकर दांट लेने चाददिए । 


< परन्तु इस प्रकार के घटे हुए खाद्य-पदार्थो का सदुपयोग 
करने के लिए सूय-नमस्कार जेसी किसो व्यायाम-पद्धति का अनु- 
सरण करना अति आरावश्यक है । यह स्मरण रखना चाहिए किं 
उपयुक्त भोजन तथा व्यायाम ही से स्वास्थ्य, सामथ्यं तथा दीघायु 
कीमप्राप्चिदोती है। इस सम्बन्ध में यूरुष च्रौर चमरीकाके 
विद्वानों की सम्मतियां की परीत्ता करने से हमनेजो ऊद परि- 
राम निकाला है, उसका अर जो कुद हमने स्वयं अनभव क्रिया 
है, उघका सारांश हम यदोँ देते है- 


(१) दूध 


हमारे रोजाना के मोजन में थन से निकला हुख्ा ताजा गरम 
दूध ( अग्निका उवाला ह्या नहो) अच्छी अधिक मात्रामें 


ट ॐ 
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होना चादिए । प्रत्येक मनुष्य का भोजन के साथ कम से कम ठेस 
दूष का एक गिलासता अवश्य ददी पीना चादहिए्-यदि दृध 
गाय का दो, तो ओौर अच्छा । दूध की करिसो चीज, जेसे \ददी, 
मक्खन ओौर घी आदि का खाना मो गुणकारी दे । 


( २) फल 


ता फलों का खूव खाना बहुत लाभकारी होता ह । स्वास्थ्य- 
वद्धंक तथा पुष्टिकारक फल ये है--केला, नारंगी, संतरा, नीवू ; 
मीठा नीव › राम, नासपाती, अंगूर, च्रंजीर, किशमिश, सेव, 
अनन्नास, अमरूद, कटहर, खरवूज्ा, तरबूज, खजूर, शताद्‌ 
अनार, सीताफल, रामफलः, करौंदा आदि । गन्ना भी जव तव 
चूसा जा सकता हे । 


(३) मीगी 


हमारे भोजन मं ङ थोड़ी सी मीगियाँ मी दोनी चाहिए । 
युष्टिकारी मीं गियाँ इन फलों की होती है--वादाम, खजूर, नारि- 
यल, मृगफली, अखरोट, इत्यादि । भूनी हदं नमकीन मीगी वडी 
स्नादिष्ट दो जाती है। 


( ४ ) सावत दाना 


साबत चावल, साबत गहूं का दाना;ःसावत दाल वाले अनाज, 
जिनका दिलका न उतरा हो ओर सावत ही ज्वार, बाजरा ओर 
मच्छा इत्यादि का अचि पर पकाकर खाना चादिए। इन्कायातां 
पानी मे भिगाकर पकाना चाहिए या बिना पानी मं भिगाये इष 
निभं 
ह्री । यह व्यक्तिगत पाचण-शक्ति पर निभर हे । 


। 


५ 
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( ५ ) अङ्कुरित दाना 


पर नं० ४ में जिन अनाजों के दाने बतलाये गय हैँ, उनका 
यदि पिले अंरित हो जाने दिया जावे ओर तव खाया जवे 
ता वे अधिक गुणकारी सिद्ध होंगे । इनके अतिरिक्त निश्नाकित 
अनाजां के दानां का भी अङकुरित करके खाना चाहिए- 


मटर, चना, रमास या लाभिया;, अरहर, मग; वड़ा सम, 
वाकला, मसूर, उडद, खुतीं इत्यादि । इन चीज की पिद्धी वनाकर 
ओर उसमें खव स्वादिष्ट मसाला मिलाकर अर कद्दूकस में कसे 
दए गोल ओर प्याज का डालने से एक वड़ा स्वादिष्ट भोजन 
तयार हो जाता है । इस प्रकार के भाजन में विरेमीन तथा खनिज 
नमकों की मात्रा अधिक होती हे। 


( ६ ) दरी साग-भाजी 


हरा ( अश्चि पर पकान दहो ) सुलायम तथा पत्तेदार खाने 
योग्य कई साग अथवा उनके फल आदि हों, अथवा फल आर 
पत्ती दोनों जेसे अजमेोद्‌, नाड़ी का साग, काहूःभाटा, पएूल गभी, 
गांठ गोभी, मेथी, भिंडी, सेम, ककड, तोरईे. ऊमीकन्द्‌, चने 
का साग, बुआ; रामदाना, काशीफल इत्यादि । इनका यदि 
डस प्रकार खाया जाय, जसे (५) में बतलाया गयादहै, तो 
इनसे वे अंश॒ निकलते टै, जा स्वास्थ्य श्रौर सफादेके लिए 
आवश्यक हे । 


नाट-पत्तेवाली भान्यिं ही के खाना ( बिना आग की पकी ) 
चाषिए । क्योकि गरम करने से इनकी विटेमीनें नट हो जाती है । 


( ११६ ) 
( < ) ऋद्‌-ष्टुल्ल-फल 
` कद-मूल-फल जैसे आद्‌ ; मीठा आदू › मूली, गाजर, प्याज, 
लोकी, चचेङ़ा, बगन, ककड, एक्‌ प्रकार की सम, बतिया कटहल 
कचा कैला इत्यादि, ये खच स्वास्थ्यवद्धक तथा पुष्टिकारक हे । 


इनका अपने स्वाद्‌ तथा पाच णात कं अदुसार उवाल कर 
सक कर, भाप से पकाकर अथवा कच्चा खाना चाहिए । 


$~ दा ५ 

( ८ ) स्याद पदान 
ताजे हरे, पत्तेदार, खाने याग्य साग अथवा उनके कद्‌ चौर 
मूलः, आर प्याज इत्यादि मे से किसी एक के पीसकर शआरौर उसमर 
उपरो छ सावत भीगे हए अथवा अङ्कुरित दाना का डालकर 


मसाला भिला देते ह । इस प्रकार अनेक प्रकारके पदाथ तयार 
दा जाते हं । ये पदाथ भूख वदति हें 


(€ ) पटले का साय देने बसी यी 


ताज फल, जेसे अगर, आम, नारंगी ओर अंजोर इत्यादि 
साल में सव दिन नहीं भिलते हँ । परन्तु चावल, गेह, चना, मटर 
पदि सदा भिल सकते दै । इसलिए, इनसे पापड़, मंगौरी, वरी 
आदि चीज) तेयार की जा सकती है. जा वहत कदं अंश मं फलों 
का कामदे सकती दहं) 


(१० }) टमाटर 
9 ~ चः ` (4 भ ~> 
टमाटर, जिसका अं्रजौ वेँगन भी कहते है, एक बहुत पुष्टि 
कारक साग हे । परन्तु हमारे लोगो मं इसका अधिक प्रचार नहीं 
दै । इसके गुण के देखकर हमारी राय यह दै कि इसे प्रत्येक 
 मचुष्य का अपने भोजन का एक आदश्यक अंग बना लेना चादिए। 
॑ € 


( ११७ ) 
क्याकर इसम्‌ विरटमीन तथा खनिज नमक आदि की मात्रा अधिक. 
पाई जाती है ओर इसको कच्चा अथवा अग्नि पर पकाकर अनेक 
प्रकार से खा सकते दँ । इसका दसरा गुण यह है कि यह्‌ बहूव 
सस्ता विकता है ओर खव फलता है । इसको नमकोन अर मीटा, 
दानां प्रकार से खा सकतेहे। 


[ यदि हम यहाँ पर सागों के खाने के भिन्न भिन्न भ्रकार के 
तरीकों को बतलाने लेग, तो पाक-शाख मे घुस जाएगे ओर 
खृय-नमस्कार से दूर चले जाएगे । पाक-शास्न के विषय मं पढने 
के लिए पाठकों को कुद दिन इन्तज्ञार करना चादिए ] 


(१९) अडा 


डे थवा अंडेके भीतरके पीलेभाग का दूधके वाद्‌ 


` दूसरा नम्बर है । इसको वे लोग खा सकते है, जिनको इसके खाने 


में कोई एतराज नदीं ह । 
(१२) चीनी 
अच्छी साफ़ चीनीकोन खाना चादिए। इसके न खानेसे 
कोड दानि नदीं होती । श्र जव इसको वहत ही आवश्यकता 
चपआपड़, तव इसको वहत कम रौर कभी कभी ही खाना चाहिए । 
यदि इसके बजाय कच्ची खांड अथवा शहद खाया जावे, तो अधिक 
गुणकारी होता है । 
स्वाश्थ्य-प्स्ि कै लिए नियम 
श्रा ए० सा? टेडक्‌ नं अपनी (विचार-वलः नाम की पुस्तक 
मं स्वास्थ्य प्राप्निके लिए जो एक साधारण नियम वताया है, वह 
यहां उस्लेखनोय है-“श्रत्येक मदुध्य का भोजन उसकी शारीरिक 
अवस्था तथा उसके काम के यनुक्रूल दोना चादहिए । जो जल 
ष 


(@ २२८ )) 

द्ध दा, उसको खव पीना.चाहिए । गहरी नीद्‌ जितनी देर तक 
ल सका उतनी देर तक लेनी चादिए ओर उघने को रोकना न 
चाहिए, किन्तु अच्छी हवा में सोकर उसे वदना चाहिए, जिससे 
खूब गहरी नींद आजाय । वहत से आदमी वहत हो कम जल 
पीते हं । इसको वाना चाहिए । हमारे रहने के वहत से कमरों 
कीहवाइस प्रकार कीटे कि यदि उनमें किसी समं एक बन- 
मानुष को रख दिया जाय, तो बह मर जायगा । समय पर 
नियमानुक्रूल काम करने की आदत अवश्य डालना चाहिए । पुरं 
को कमजोर होने से रोकने तथा फैफड़ों के रुधिर को शक्तिवान 
वनानं के लिए अच्छा काफी व्यायाम करना चाहिए । 


इस प्रकरण को समाप्र करने के पूवं हम चअ्रपते पाठकों को-' 
विशंष रूप से उन नवयुवकां को; जिनको स्वास्थ्य सम्बन्धी 
वातां मे अधिक उत्साह अता है, कुदं वाता मं सावधान करना 
चाहते टे । यह सदा के लिए ध्यानम रख लेना चाहिए कि एक 
व्यक्ति के अधिक शाक्तिवान होने की परीत्ता यह कभी नदींहैकरि 
वह अधिक भोजन करतादहे । कुद लोगां काडइस बात का 
बड़ा घमंड होता है कि हम बहत जल्द खाना खालेतेदहें। इन 
दोनों प्रकार की कमजोरियां कोदृर कर देना चाहिए । इनक 
कारण पाचण-शक्तिकम हो जाती हं, जिसस वीमारो पदादही 
जाती है । यह स्मरण रखन। चाहिए कि अधिकतर वीमारियां 
यातो अधिक भोजन करने से होती हँ थवा जस्द्‌ भोजन 
करने से । 
यदि तुमको यह माटूम पड़ कि तुम्हारा जिगर अथवा पट 
अपना काम ठीक तौर सेनहींकर रहादै;, तोरेसी दशा में 
अषधियेों का सेवन मत करो, किन्तु उपवास करो; जिससे वुम्दारे 
पेट अथवा जिगर का वोर लका होवे । 
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इस सम्बन्ध मे डाक्टर युजेन 1 क्रिर्टेन, एफ? एस डी०, के 
शच्द्‌ यहाँ उस्लेखनीय है-- जल्दी भोजन करना, अधिक मात्रा 
में खाना, भोजन देर से मिलने पर क्रोध करना,ये सव वर्जित है । 
इनके अतिरिक्त सभ्य तथा सुशिक्तित लोगों का यह एक ओर . 
आदत पड़ गई है कि वे भोजन के बिना अच्छी तरह से चवाये 
हए ही निगल जाते हैः । यह याद्‌ रहे कि पेट ओर अंतडियो की 
वीभारी के सुख्य कारणों मे से यह भी एक कारण है ”? । [ * १०० 
वपं तकर केसे जीवित रह सकते टे, नाभ की पुस्तक से उदत | 
एक विद्वान का कहना है कि वीमारी पैदा होने का म सवव 
अधिक मात्रा में भोजन करना है । इसकी सव से बुरी हालत का 
नाम क्न्ज है, जो खराव खाने-पीने से ओर भी वद्‌ जाता है। 
यद अच्छ खाने-पीने से कम ॒होजाता ओर बिस्कुल भी जाता 
रहता है । ‹ आज कल के बहुत से भोजन अस्वाभाविक हँ › । 
उपचलास्‌ 
दम केसी भी सावधानी से अपने उपयुक्त खाने-पीने के 
पदार्थो को क्योंनद्धीरे ओर उनको कैसी भी उचित मात्रां 
क्यांन खाये, परन्तु ध्‌ न ङु अवाञ्छुनीय तथा अनावश्यक 
खाने-पीने के पदाथ हमारे पेट में प्च ही जाते है, जिसका परि- 
णाम यह होता है किरोगपेदादहो जाता है। इसका कारण कु 
तो हमारी श्ज्ञानता ओौर कुद हमारी आदत ह । इससे वचने के 
लिए उपवास का करना अति आवश्यक हे । 
उपवास करने का सर्वोत्तम नियम यह्‌ है करि तुमको जब 
भूख न लगे, तब तुमको उपवास कर डालना चाहिए । भूख का न 
लगना प्रकृति को ओर से यह्‌ संबोधन है कि अव श्नौर भोजनं 
न करना चाहिए । सप्राह्‌ अथवा पखवारे ( १५ दिन ` मे किसी 
एक दिन उपवास करलेने का नियम करना बहुत अच्छा है । 
@ 


( १२० ) 
बहुत से धमो मे मी कुद दिन उपवास करने के लिए नियत 
कर दिये है, जैसे दिन्दुओं में एकादशी आदिं अनेक उपवास 
नियत कर दिये हैँ, मुसलमानों मे रोजा (साल में ३० दिन का 
उपवास ) इत्यादि ओर साच्यं मे लट (साल में ४० दिनका 
उपवास । 


उपवास पूरे दिन भर कुद न खाकर भी होता है ओर कुद 
खाकर भी । पूरे दिन के उपवास में सिवाय जल के च्मौर कुद 
नदीं खाया जाता । डाक्टर मैक्रप्रैडन का कना दहै कि कद 
पदाथं एेसे भी है, जिनको खाने से उपवास का महत्व कम नदीं 
होता, जेसे- 


( १) परे दिन उपवास करने के वजाय वहत से लोग दिन में 
क थोडा सा नारगीका रस अ्थवा दोया तीन नारगियों 
अथवा एक नारगी इस भो जन के समय पर अर एक उस भोजन 
के समय खा लेते है । यदि खाने की नली ( जिसमें दोकर 
गले से पेट में खाना जाता दै) की सफ़ादे करनी दोः तो नारंगी 
के दिलकेके अंदर के सफ़ेद भागको खा लेना चाहिए । मेने 
एेसे लोग भो देखे हे, जिन्होने नारंगी के दिलके रौर बीजों कों 
भी खाया है रौर उससे उनको लाभ पर्चा है । इनके खनेसे 
खाने की नली चैतन्य हो जाती है ओर उसके पदर कावद 
काम भी बद्‌ जाता दै, जिसके द्वारा खाना आगे को बदृता हे । 


(२) एेसाभीदहोतादै कि दिन में एक एक गिलास दूध तीन 
वार पीते हैँ । दूध पीने का असर यह होता है कि उससे पेट ओर 
खाने की नली साफ़ हो जाती है ओर उपवास काजो कष्ट होता 
है, वह कम हो जाता है । 
= € 
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८ ३ ) उपवास में शदद खा लेने से भी आराम मिल जाता 


। जल सें शहद्‌ मिला कर पीने से जल मीठा लगने लगता हे । 
इससे भख जाती रहती है ओर वल बदृता है । उपवास में शहद 
के साथ जल पीने से सिवाय इसके किं दुम्दारा वजन कमो 
जाय, तुमके उपवास की कटिनाइ तनिक भी अरञुभव नहीं 
हो सकती । 


£ क्रिजीकल कलचर ` नाम कं पच्र के अक्टूवर;, सन्‌ १९२६ 
दे० के अंक में श्री० वरनार मैकफ्ेडनने लिखा है, “जा लोग 
अधिक मात्रा मे भोजन करते है, उनकी अकाल मृत्यु देती है। 
उपवास करना एक वहत बलवद्धक षधि है । भोजन बस उसी 
समय करना चादिए जिस समय भूख लगे । यदि तुम अपन 
पूवजों को सी वड़ी बड़ी अवस्थाएं चाहते हा, ता तुमका नियम 
पूव कं उपवास करना चाहिए । 


चिल्लान दारा उपवास का सखनथन 


श्रोयुत जान हैडन का विचार- उपवास से रोग की चिकित्सा 
इस प्रकार हो जाती है, जेसे किसो जादू से । उपवास वास्तव 
मे मनुष्य-जाति के पास एक वड़ी विचित्र चिकित्सा है । यह्‌ 
ेसो चिकित्सा है, जिसके बल पर म्रत्युसे भो हाथ मिलायाजा 
सकता हे । अथांत्‌-उपवास-चिकित्सा के सन्मुख खत्यु भी दूर 
भागती हे । 


डाक्टर मारगुलिस ने यह्‌ सिद्ध करके दिखला दियादैकि 


उपवास करना हानिकारक नहा है । आपने बहुत मनुष्य तथा 


जानवरां पर परीक्ता करके देखा दहै कि कुद दिनों के लगातार 
उपवास से उस समय तक, जव तक शरीर का बो १० से १५ 
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फी सदी तके कम हाता है, तनिक भो हानि नदीं दोती, किन्तु 
अति अधिक लाभ प्हंचता है । 

डाक्टर मारगुलिस इस नतीजे पर पर्चा है करि उपवास करने 
से शरीर का एक नइ शक्ति प्राप्र होती है । अर उसका यह भी 
कहना ह कि वह्‌ उपवास, जा निराहार होता, सवस कम 
हानिकारक ह । [ ^ फिज्ञकल कः नचर,` जुलाई, सन्‌ १६२६५ ई० । 


| च्यस्न 

पव दम उन पदार्थों के विषय में लिखते हेँ,जिनकी लोगों को 
आदत ( उ्यसन ) पड़ जाती है ओर जो उनके स्वास्थ्य के विगाड 
देते हें । ये पदाथं चाय, कहवा तथा कोका इत्यादि हे । विज्ञान 
तथा अनुभव द्वारा यह सिद्ध हो चुका है कि इन पदार्थो की मीठी 
सुगंधि तथा स्वाद्‌ इनके विपैल अंशो के सामने दव जाते हे । 
यदि इन पदार्था का वहत समय तक ग्रयोग किया जावे, ता उससे 
पाचण-शक्ति तथा समस्त तंतु-करम के अवश्य हानि पर्हँचती है । 
च्मरीर उन अनेक प्रकार की पुरानी बीमारियां की उत्पत्ति होती 
है, जा हमक आजकल दुखित कर रही ह श्र सम्भवदै कि 

उनका हमारी भावी संतान भी भोगे । 
इन उत्तेजक पदार्था के व्यसन से छरटकारा पाने के लिए श्री° 
२० सी° हैडक की ‹ विचार-बल › (1720५ €" 0 71) नाम की 
अभ्रजी पुस्तक का पटना चाहिए । आप अपनी इस पुस्तक में एक 
स्थान पर कहते हें, वह मनुष्य दुव्यसनों का नष्ट कर सकता है, 
जो वास्वव मे इनका अपने क्रावू में लाने की इच्छा करता है । ” 
द॒व्यंसनों का इलाज यह है कि उनके भोगने की इच्छा का 
नाश कर दिया जाय । इच्छा पहिले होती है ओर उसके बाद 


कमे । इच्छा होने पर ध्यान आकर्षित हो जाता है । इच्छा बनी 
हट 


( १२३ ) 


रहे ओर कमे न करिया जावे, इससे ऊद भी लाभ नहीं होता । 
क्यो कि इच्छा के विना नाश के ढग्यंसन का नाश नहीं होता । 
यदि तुम में अपना युधार करने के लिए मनुष्यत्व शेष नहीं रह 
गया है, तो तुमके किसी वैय की शरण लेनी चाहिए, जा वुम्दारा 
इलाज करे । ओर यदि इससे भी कड काम न वने, तो यह निश्चय 
है कि तुम अपने दुव्य॑सनों के सदा .युलाम बने रहोगे 1 
अंति प्रबोधन 
प्रिय पाठकों, यह्‌ स्मस्ण रक्खो कि हमारा उदंश्य स्वास्थ्य; 
सामथ्यं तथा दीघायु प्राप्रकरनादे,न कि बड़ बड़ उभड्‌ हए 
पुटे ्राप्र करना । इसलिए, इमारा यह कहना है कि तुमका सयं 
नमस्कारे उतनी ही करनी चाहिए, जितनी तुम्हारे लिए उपयुक्त 
हों ओर इसी प्रकार वेसा ओर उतनाही भोजन तथा आराम 
करना चाहिए, जसा ओर जितना तुम्हारे लिए आावश्यकं है । 
तुमका अपने काम कं अनुसार आराम, साने के अनुसार 


जागना तथा भोजन के अनुसार व्यायाम करना चाहिए । बस, 
यही एक सव से वड़ा उपदेश है । 


संस्कृत भाषा मे एक कहावत है, किं “ लाका भिन्नमतयः ” 

अथोत्‌--मनष्य एक दूसरे से स्वभाव में नहीं मिलते है । इसलिए, 

प्रत्येक मनष्य फा अपने स्वभाव के अनसार काम श्रौर आराम 
धा भोजन ओर व्यायाम आदि कों व्यवस्था करनी चाहिए । 


भगवान श्रोक्कष्ण गीता मे कहते हे- 
्ताहारविहारस्य युक्त चेष्टस्य कसु । 
युक्त स्प्रावनोधस्य योगो भवति दुःखहा ॥ 
[ भगवत्रगीता -६ । १ | 
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( १२४ ) 


अथोत्‌--“यह दुखों का नाश करने वाला याग तो यथा-योाम्य 
आहार श्रौर विहार करने वाले तथा कर्मो मे यथा-गम्य चेष्टा 
करने वाले रौर यथा-याग्य शयन करने वाले तथा जागने बाले 
ही का सिद्ध होता है । 

इसलिए,. यदि उपयुक्त खाद्य-पदार्थो का भोजन के लिए छोट 
कर जव-तव उपवास करने के साथ साथ नियम रूप से सूय- 
नमस्कार का किया जायगा, तो इसी पद मे स्वास्थ्य, बल, परा- 
क्रम तथा शारीरिक आकार-प्रकार मे इतनी उन्नति होगी, जिसे 
देख कर आश्चयं होगा । ॑ 


तैरहवी प्रकरण 


= छ +~ 


स्वास्थ्य क रूट 

घरों के कष्टों को जाने दाजिय । आजकल बीमारी तथा शारी 
रिक दुबेलता के कारण कला-कौशल तथा वाणिज्य-व्यापार को 
जो प्रति वषं हानि होरही है, बह अकथनीय दै। अव समय 
गया है कि हमें इस जातीय पतन तथा आधिक हीनता को दूर 
करने के लिए कुद प्रचण्ड उद्योग गम्भीरता-पूवेक करना चादिए । 
छव तक इस सम्बन्ध मे अनेक प्रकार के साधन तथा उपाय ग्रहण 
किये जा चुके ह । परन्तु सफलता किसी से भी प्राप्त नदीं हई है । 

इसलिए, किसो प्रकार के वैज्ञानिक तथा विधि-विहित शारी- 
रिक व्यायाम का प्रचार सवंसाधारण मे साधारणतः ओर स्वरूल 
रौर कालिजों के विद्याधियों में विशेषतः दोना चादिए । 

इस प्रकार की व्यायाम-पद्धति को विश्वव्यापी ओर आसान 
बनाने के लिए निषांकित वातों की पूति का होना आवश्यक है-- 

(१) उसको कोई भी अकेला आदमी - सनी अथवा पुरुष, 
युवा अथवा वृद्ध -कर सके । , 


(२) उसको करेला भी कर लिया जासके ओर डिल क 
भाति मिल कर भी । 


{ ३) उसको कीं मी- चाहे कमरे के अन्द्र अथवा खुली 
जगह भं-करिया जासके ¦ 


| ( श्६ ) 

( ४) उसको दिन मं अथवा रातमें किसी समय किया 
जासके । 

( ५.) वह्‌ प्रत्येक ऋतु के लिए उपयुक्त हो । 

(६) . उसके करने मे किसी साथी अथवा सामान की आव- 
श्यकता न पड । 
(७) उसके लिए पहले से किसी सख्रास तैयारी अथवा 

अभ्यास को आवश्यकता न होवे । 

(८ ) उसमें कुछ खचं न पडे । 

(९) बह सव प्रकार से पूणं होवे । 

चकि इन उपरक्त वातां को पूति सूये-नमस्कार के अति- 
रिक्त शोर किसो व्यायाम-पद्धति से नदीं हो सकती है ओर 
इसको नियमायुक्रूल करने से अगणित लाभ प्राप्न होता है, इसलिप, 
हम पना परा लोर देकर यह सिफारिश करते हँ कि सूय- 


नमस्कार-व्यायाम को हिन्दुस्तान के सव स्कूल अर कालिज में 
निवाय कर देना चाहिए । 


यौदहयं प्रकरण 
-:48- 
उपसंहार 


इस पुस्तक को समाप्त करने के पूवं हम अपने पाठकों के 
विचाराथं डाक्टर राधाकृष्ण, एम० वी ०, बी० एस० के ‹ जीवन 
को आशा ( -])व्टप्ध्0ा ग 171९) शोषक लेख का, जो 
लाहोर की एक मासिकपत्रिका ‹ वैदिक सैगेजीन › के सितम्बर, 


सन्‌ १९२५ इ० के अक मं प्रकाशित हुमा था, कुच अश यदं 
उद्धत करते हे 


दिन्द्स्तान में जीवन बढ़ाने के उपाय 


जीवन बढ़ाने के उपायों को वतलाने के पूवं यह्‌ विचार लेना 
उचित है, आया जीवन की बृद्धि अथवा दीघौयु वास्तव में आव- 
श्यक है या नहीं । डाक्टर सिलवेस्टर आहम का कथन ह कि यदि 
जीवन की ब्रद्धि की जायगी, तो उसकी शक्ति का हास ही जायगा । 
क्योकि ये दोनों एक दूसरे के विरोधी हैँ । परन्तु इस वात को 
श्राजकल के शरीर-शाखर के विद्धानों ने भली भाति सिद्धकर 
दिया है कि यदि उपयुक्त साधन ग्रहण किये जावे; तो जीवन 
दोनों दी प्रकार बढाया जा सकता है । 


जीवन की बृद्धि इसलिए भी आवश्यक हे, क्योकि- 


ॐ 


( . १२८ ) 


( १) वबृद्धावस्था में एक अनूठा आनन्द भ्राप्र दोतादै। 
स्वस्थ चरृद्धावस्था वास्तव में एक सर्वोपरि सुख हे । | 

(२) देशके हानि-लाभ के विचार से एक ८० वका 
बुद्धिमान मदुष्य देश कौ एक वहुमूल्य सम्पत्ति है । क्योकि बद्ध 
मनुष्य अपने जीवन के श्र्ुभव आर लोभादि विषयों से 
रहित होने ऊ कारण परामशदाता तथा न्यायाधीश का 
काम करता है । बह जव ४० वपं काथा तव की अपेत्ता वह्‌ 
अव अधिक कामकादोता है रौर वह सरकेला ४०; ४० वषं 
के एक हो स्थिति के दो आदमियों से अधिक मूल्यवान दाता ह । 
यह्‌ विलङुल सत्य ह कि स्वस्थ वृद्ध मनुष्यां का > वपं के उप- 
रान्त की मृत्यु देश के लिए एक आपत्ति ह । जीवनःचरद्धि 
( दोधायु ) के साथ साथ बुद्धि की रन्ता ओर काम करने की शक्ति 
भी दोनी चाहिए । इनकी प्राप्चिके लिए विद्धानों ने निन्नांकित 
उपाय वताणए है- 


व्यक्ति के लिए उवाय 

( १) त्ह्यचय्ये रौर विवाह-संस्कार का सुधार । 

(२) शारीरिक बल ओर परिश्रम की प्रतिष्ठा । 

(३) सादा तथां स्वस्थ जीवन । 

(४) स्वच्छता करा माव) 

(५) मानसिक रवास्थ्य, अथात्‌ सहिष्णुता अर उत्कृष्ट 
आशा। 


ॐ 
3० 


+ = 3 प १० 
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( £) जजखा-बच्ा को कुशल । 


+> 


( १२९ ) 
(७) स्वच्छता चौर छत की बीमारियां को रोक । 
(८) शित्ता सम्बन्धी साधन । 

८८ यहां पर केवल उपायों के नामही देदिये गये हे । यदि इनमें 
से प्रत्येक का विस्तार-पूवंक वणन किया -जावे, तों भ्रत्येक के ऊपर 
एक स्वतंत्र लेख बन सकता है । हम यहां पर सं्तेप में दीषायु- 
प्राप्ति के केवल कुद थोड़े से सुप्रसिद्ध काय-कमों का वणेन 
करते हे । | 

अमरीका देश को “ दीघौयु समिति ` की ओर से, जिसमें 
अमरीका के १०० चुने हुए डाक्टर है, जो निश्न लिखित १५ 
स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियम प्रत्येक मजुष्य के लिए वताए गये दहै, वे 
सवेोत्तम दै- 
( अ) वायु- 

(१) अपने रहने के प्रत्येक कमरे कों हवादार बनाओ । 

(२) हलके, ढीले ओर सूराखरदार कपडे पदनो । 

(३) डिल, बादर काम करना ओर मन-बहलाव । 

( ४ ) जहाँ तक हो सके, वहाँ तक वाहर सोमो । 
| (५) गहरा सांस लो अर्थात्‌ प्राणायाम करो । 

( च ) भजन- 
(६) कम ओर दलका भोजन करो । 
(७) मांस रौर अंडों को कम खाओ । 

| (८ ) ऊढ सख्त, कुच भारी ओर कुछ कचे पदाथं खाओ्मो । 
। (९) धीरे धीरे चवा कर खाच्नो। 
। (स) विष- 
। (१०) पाखराना रोजाना पूरो तोर से साफ़ हो । 
। (११) सीधे होकर चलो, बैठो ओर खड़े दों । 
| । 
। 
। 


(व त "न्कल न्क रक त च का पा वा त क वाकः च क 
षै 


५, 


( १३० ) 


(१२) जहर श्रोर दूषित पदार्थों को शरीर मे न आने दो । 
( १३) डाद्, दांत, मसडों रौर जोभ को साफ़ रक्खो । 
(द्‌ ) स्फूति-- 
( १४) अधिक काम करने, अधिक श्माराम करने, अधिक्र 
खेलने तथा अधिक सोने से वचो । 


८ १५) शान्ति-पूंक रहो । 

इन नियमों की विशेषता यह हैकिये- 

(१) बनावटी नहीं है, किन्तु स्वाभाविक दै । 

(२) कठिन नहीं है, किन्तु सरल हे । 

इन नियमों के पालन करने से- 

(१) हास तथा सख्त्युदेरसे होती हे 

(२) . व्यक्तिगत तथा जात्तिगत हास नदीं होने पाता, ओ 

(३) ये रोग को रोकतेहें। 

पाठकों को उपरोक्त सव विषयों को ध्यान-पूवेक पदुने से अव 
यह स्पष्ट ज्ञात हदोगया होगा कि हमारी सूय-नमस्कार की क्रिया 
वहत स्वाभाविक अनौर सरल है । ओर जव इसे युक्तादार-विहार 
तथा उपवास के साथ किया जावेगा, तो इस उपरोक्त उद्धरण के 
अन्तिम भागमें जो फल दिये हुए है, वे सव फल इससे प्राप्त होगे । ` 

अन्त में हम अपने पाठकों को-सखी-पुरुष; युवा-बृद्ध; अमीर- ` 
गरीब तथा सबल-दुबल- सबको निश्चय रूप से यह विश्वासः 
दिलाते हैँ कि यदि सयं-नमस्कायें को विश्वास-पूवंक उपरोक्त 
नियमों का पालन करते हृएः तथा युक्ताहार-विह्ार ओर उपवास 
के साथ करिया जावेगा, तो इनसे केवल व्यक्तिगत ही नही, किन्तु 
राष्ट भर को स्वास्थ्य, सामथ्यं तथा दीघायु की प्रापि होगी । 


€ 
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संकल्प नथस्कारए 


आचम्य प्राणानायस्य ।) तिथिविष्णुस्तथा वार नन्तत्र विष्णु 

रेवच । यागश्च करणं विष्णुः सवं ` विष्णुमय जगत्‌ ॥ अद्य पृवो- 
च्चरितेवंश्युणए विशेषेण विशिष्टायां ञ्यभ पुण्य तिथौ ममात्मनः श्चति ` 
स्मृति पुराणोक्त फल प्राप्त्यर्थ" श्री सविद सूयं नारायण देवता 
ग्रीत्यथं च श्री दसकत्पेनाक्त विधिना यथाशक्ति नमस्काराख्य 
कमं करिष्ये | 
अथ ध्यानम्‌- ध्येयः सदा सविद मंडल मध्यवती । 

नारायणः सरसि जासन सनिविष्टः ॥ 

केयूरवान्‌ मकर कुडलवान्‌ किरीटी । 

हारी हिरण्मय वपुध्रेत शख चक्रः ॥ १॥ 


(१. ॐ हां हसः छचिषपत्‌ ॐ हां मित्राय नमः 1 . 
(२) ॐ हीं वसुरन्तरित्तसत्‌ ॐ हीं रवये नमः । 
(६) ॐ ह्व. होता वेदिषत्‌ ॐ हं सरूयाय नमः। 
(४) ॐ हं अतिथिद्शयण सत्‌ ॐ हँ मानवे नमः 
(५) ॐ हँ चषत्‌ ॐ हँ खगाय नमः| 

( ६) ॐ हः वरसत्‌ ॐ हः पष्णे नमः| 


(८) 
(९) 
(१०) 
(१९) 
(१२) 
(१३) 


(१४) 


(१५५) 
(१६) 


(१७) 
(१८) 
(१९) 
२०) 
(२९) 


( १३२ ) 

हां ऋतसत्‌ ॐ हां हिरण्यगभोय नमः । 

ॐ हीं व्योमसत्‌ ॐ हीं मरौोचये नमः । 

ॐ हं. अवृजागोजाः ॐ हं आदित्याय नमः । ` 

ॐ हु ऋतजाऽद्िना ॐ हं सवित्रे नमः 

ॐ हो ऋतम्‌ उ हां अकाय नमः । 

ॐ हुः वृहत्‌ ॐ हः भास्कराय नमः । 

ॐ हां हीं हंसः शुचि पद्सुरतरित्तसत्‌ ॐ हां हीं मित्र 
रविभ्यां नमः । 

ॐ४ ह, ह दोता वेदपदतिथि दुरोणसत्‌ ॐ ह हँ सूय 
भादुभ्यां नमः। 

ॐ हौं हः नुषद्ररसत्‌ ॐ हौं हः खगपूषभ्यां नमः 1 

ॐ हां हीं ऋतसब्योमसत्‌ ॐ हां हीं हिरण्यगभेमरी- 
चिभ्यां नमः । 

ॐ हं ` है अव्जा गोनाऽऋलुजाऽअद्िजाः ॐ हं, हं 
आदित्यसवि्रभ्यां नमः । 

ॐ हों हः ऋतं बृहत्‌ ॐ हौं हः अकंभास्कराभ्यां नमः । 

ॐ हां हीं हं हें दंसः चि पट्वसुरन्तरिक्तसद्धोता वेदिष 
दतिथिदेरोणसत हां हीं हं ह भित्ररविसूयंभा- 
नुभ्यो नमः । 

ॐ हों हः हां हीं नषद्रसरतसबग्योमसत्‌ उ हा हः हा 
हीं खगपषहिरण्यगभंमरीचिभ्यो नमः । 


ॐ हं हे हों हः अब्जा गोजाऽऋतुजाऽअद्विजाऽऋतः 
म्जहत्‌ ॐ ह" हें हों हः आदित्यसविच्रकभास्करेभ्यो 


नमः । 
^ 


~. 


( १२३२३ 


(२२)-(२४,) ञ्हांहींह. हदहाहःञ््हादह्ीह. हदवा हः दसः 


(२५) 


ञुचिषद्रसुरन्तरि्षसद्धो तावेदिषदतिथिदंरोणसत. । 
चरषद्रसरतसन्योमसद्ब्जा गोजाऽऋछतजाऽअद्धिजाऽ 
तम्डदूत्‌ ॥ १॥ ॐ हां ही ह हे हा हः ॐ हां ही 
ह हं हां ह्वः मित्ररविसूयंभादुखगपषदहिरण्यगभेमरी- 
चयादित्यसवित्रक भास्करेभ्या नमः ॥ इति न्निः ॥ 
ॐ श्रीसविच्रे सूयनारायरणाय नमः । 
आदित्यस्य नमस्कारान्‌ ये कुबति दिने दिने! 
जन्मान्तरसदसखेषु दारिद्रय नोपजायते ॥१॥ 
नमा धमेविधानाय नमस्ते कृतसाल्तिणे । 
नमः प्रव्यत्तदेवाय मास्कराय नमोनमः ॥२॥ 
अकालस्रत्युहरणं सवेव्याधिविनाशनं । 
सूर्यपादोदकं तीथे जठरे धारयाम्यहम्‌ ॥३॥ 


( इति तीथे गृहीत्वाचमनं कयत्‌ ) 


ऋर्वेद तथ्‌! शरष्ण्‌ यदर्देद गलो क लिए दैदिक 
तथा बीज-पनां के साथ सय्-वमस्क्ीर 


करने की विक्त 


१ 7.2 प । 


तृ चव्ह्ल्पनसस्च्छारः, 


आचम्य प्राणानायम्य । समार्मनः श्रतिस्खृतिपुराणोक्तफल- 
ग्राप्त्यथं श्रीसवितृसयनाराय णश्रीत्यथे च वृचाकस्पविधिना नसस्का- 
राख्यं कमं करिष्ये । ८ पात्रे जलं ग्रहीत्वा तन्मध्ये गंधात्ततपुष्पाणि 
` च्तिप्त्वा ) । 
| ध्येयः सदा सवितरमंडलसध्यव्तीं । 
रायणः सरसिजासनसं निविष्टः ॥ 
केयूरवान मकरकुडलवान किरीटी । 
हारी हिरण्मयवपु तशंखचक्रः !! ( इति ध्यात्वा ) 
हां उद्यन्नय भिच्रमहः हां ॐ सिच्राय नमः । 
ॐ ह्वी आरोदहञ्चत्तरां दिवं हीं ॐ रवये नमः ! 
ञ्ह हृद्रोग मस सयं ह सयाय नमः । 
ॐ हं हरिमाणं च नाशय हें ॐ मानवे नमः। 
ॐ हौं केषु मे हरिमाणं हों ॐ खगाय नमः । 
हः रोपणाका दध्मसि हः ॐ पष्य न्मः । 
हां अथो हारिद्रवेष मे हां ॐ हिरण्यगभाय नमः । 


~~ ~~ ~~~ ~^ ~ „< ~ 
^~ ~~ ~~ ~~ ^ ९.“ ५. 
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(९५) 


(१६) 
(६७) 
(१८) 


(१९) 


(२०) 


( १३५ ) 


हीं हरिमाणं निदध्मसि ही ॐ मरीचये नमः। 
हं" उदगाद्यमादित्यः ह ॐ आदित्याय नमः। 
हँ विश्वेन सहसरा सह हैँ ॐ सवित्रे नमः। 
हौं द्विषंतं मह्य' रंधयन्‌ हों ॐ अकोय नमः। 
हः मो अहं द्विषते रधं हः ॐ भास्कराय नमः। 
हां हीं उयन्नद्य मित्रमह आरोदञ्ुत्तरां दिव हां हीं 
भिन्नरविभ्यां नमः । | 
सूय 


ॐ 
ॐ 


ह" हँ हृद्रोगं मम सूयं हरिमाणं च नाशय ह" हें 


श च 


भातरम्या नमः 1 


4 ५, ५ + ध ६६ £ £ 


न 


हा हः गकेषु मे हरिमाणं रोपरणकासु दध्मसि हों 
खगपूषभ्यां नसः। 


ॐ 
हां ही अथो हारिद्रवेषु मे हरिमाणं निदध्मसि हां 
ॐ हिरण्यगभेमरीचिभ्या नमः । 


£ ` % £ 4 


- हँ उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह्‌ हहं 

ॐ पआदित्यस विद्रभ्या नमः । 

ॐ हँ हः द्विवं तं मह्य' रधयन्मो अहं द्विषते रधं हों 

हः ॐ अकंभास्कराभ्यां नमः । 

ॐ हां हीं ह हं उद्यन्नय मित्रमह आराहन्त्तरां दिव 

हृद्रोगं मम सूयं हरिमाणं च नाशय हां हीं ह. 
भित्ररविसूयंभादभ्यो नमः । 


ॐ हों हः हां ही केषु मे हरिमाणं रोपणणकासु 


दध्मसि अथो हारिद्रवेषु मे हरिमाणं निदष्भ्सिहौँ. ४ 


हः हां हीं ॐ खगपूषदिरए्यगभेमरीचिभ्यो नमः । 


(२९१) 


(२२-२४) 


(२५) 


(९२९. ) 


उह हं हो हः उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा 


सह द्विषं तं मद्य रघयन्मो अहं द्विषते रथं हं हें 
हां हः .ॐ आदित्यसविच्रकभास्करेभ्यो नमः । 
ॐ्हांह्ीह.हंहोहःहा हीह. हे हां हः उद्यन्नद्य 
मित्रमह आरोहन्नुत्तरां दिव इद्रोगं मम सूय 
हरिमाणं च नाशय । डकेषु मे हरिमाणं रोपणा- 
कासु दध्मसि अथो हारिद्रवेषु मे हरिमाणं निदध्मसि 
उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह दिषंतं मद्य' ` 
रधयन्मो अहं द्विषते रधम्‌ हादह्ी इदहंदहांह 
हाहीं ह. ह हाहं भित्ररविसूयंभादुखगपूष- 
हिरण्यगभमरीच्यादित्यसविच्रकभास्करेभ्यो नमः ॥ 
इति चिः ॥ 

श्रीसविच्रे सूयंनारायणाय नमः । 

्रादित्यस्य नमस्कारान्‌ ये कुवति दिने दिने । 
जन्मान्तरसदहस्रेषु दारिद्रय नोपजायते ॥१॥ 

नमो धमविधानाय नमस्ते कृतसाक्षिणे । 

नमः प्रत्यत्तदेवाय भास्कराय नमोनमः ॥२॥ 

अनेन वृचाकर्पनमस्काराख्येन कमरणा भगवान्‌ । 
श्रीसविदृसूयनारायणः म्रीयताम्‌ । न मम । 
अकालमृत्युहरणं सवेव्याधिविनाशनम्‌ । 
सूय॑पादोदक तीथ जठरे धारयाम्यहम्‌ ।३॥ 


( इति तीथ गृहीत्वाचमनं कयात्‌ ). ` 
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